
 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي 
 لدى طلاب كلية التربية جامعة عين شمس

 أ.م.د/ أمينه عبد الفتاح عبدالله
 أستاذ مساعد بقسم علم النفس التربوي

 شمس عين جامعة –بكلية التربية  
 ملخص الدراسة:

بكلية التربية  -هدفت الدراسة الحالية إلى التعرف على مستوى طلاب الفرقة الثالثة
جامعة عين شمس التخصصات التالية: )اللغة الإنجليزية عام، واللغة الإنجليزية تعليم 

تعليم ابتدائي، واللغة الإنجليزية تربية خاصة، ودراسات اجتماعية تعليم ابتدائي، وعلوم عربي 
ابتدائي( في متغيرات الدراسة وهي: التدفق النفسي، والهناء الذاتي، والشفقة بالذات، والتعرف 
على الفروق في مستوى كل من التدفق النفسي، والهناء الذاتي، والشفقة بالذات وفقاً لمتغير 

لتنبؤ النوع )ذكور وإناث( لدى أفراد العينة، وهدفت أيضاً إلى التعرف على مدى إمكانية ا
بالتدفق النفسي وأبعاده المختلفة من متغيري الدراسة: الهناء الذاتي والشفقة بالذات لدى عينة 

جامعة عين شمس للعام  -( طالباً وطالبة من طلاب الفرقة الثالثة بكلية التربية343قوامها )
ترجمة وتعريب  التدفق النفسى  مقياس م، تم تطبيق أدوات الدراسة: 2022-2021الجامعي 

 (، و مقياس الهناء الذاتي إعداد إيمان حسن 2015جبار العكيلى، وهاشم المحمداوى )
تعريب محمد عبدالرحمن وأخرين،  Neff (2003)(، ومقياس الشفقة بالذات إعداد 2018) 

وللإجابة على أسئلة الدراسة تم استخدام الأساليب الإحصائية التالية: التحليل العاملي، 
الارتباط، اختبار " ت" لعينة واحدة، اختبار " ت"  لعينتين مستقلتين، تحليل الانحدار  معامل

التدريجي وأشارت النتائج إلى تمتع أفراد العينة بمستوى مرتفع من التدفق النفسي، والهناء 
( 0.05الذاتي، والشفقة بالذات، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية لقيمة "ت" عند مستوى )

ر والإناث في مستوى التدفق النفسي لصالح الذكور، وعدم وجود فروق ذات دلالة بين الذكو 
إحصائية لقيمة " ت" بين الذكور والإناث في مستوى الهناء الذاتي، ومستوى الشفقة بالذات، 
وإمكانية التنبؤ بالأبعاد التالية للتدفق النفسي: التوازن بين التحدي والمهارة، أهداف واضحة، 

بالذات، اندماج الوعي بالفعل، تغذية راجعة فورية أو مباشرة من الهناء الذاتي  غياب الوعي
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والشفقة بالذات. والتنبؤ بكلًا من التركيز في المهمة، والإحساس بالضبط، والتدفق النفسي 
ككل من الهناء الذاتي فقط، والتنبؤ بكلًا من الاستمتاع الذاتي، والإحساس بمرور الوقت من 

 ت فقطالشفقة بالذا
 الشفقة بالذات(  -الهناء الذاتي -)التدفق النفسي الكلمات المفتاحية:
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي 
 لدى طلاب كلية التربية جامعة عين شمس

 أ.م.د/ أمينه عبد الفتاح عبدالله
 أستاذ مساعد بقسم علم النفس التربوي

 شمس عين جامعة –بكلية التربية  
 مقدمة:

يعتبر علم النفس الإيجاااابي أحاااد فروع علم النفس الحااادظاااك والاااذى  هر كتياااار أو 
ظد "مارتن ساااايلجمان" عندما ترأس الجماية الأمريكية لعلم النفس عام  اتجاه فكرى حدظك على

وقد دعا إلى التركيز على القوى والخبرات الإيجابية لدى البشاااااااااااااار، وإ رائها بالبحوث  1998
والدراساااااات على اعتبار أن إ رائها ل  أ ر فعاإ في إتاحة فرصاااااة للفرد للنمو والتطور النفساااااي 

ات على صاااحت  النفساااية والجسااامية، وبالتالي تصااابح حيات  لها الساااليم، وما لذلن من انعكاسااا
قيمة ومعنى مما يساااااهم في تحسااااين جودة الحياة بصاااافة عامة، وقد أدى ذلن إلى اسااااتقطاب 

والذي ظركز في   Csikzentmihalyمجموعة من علماء النفس منهم " تشااااايكسااااانتميهالى"    
 (222، 2017دراست  على التدفق النفسي. )فاطمة خشبة، 

يعد التدفق النفسي حالة نفسية إيجابية تنساب فيها المشاعر الوجدانية وتؤدي إلى 
مستوى أمثل للإ ارة يطمح إلي  الطلاب لتحسين أدائهم بشكل إيجابي، ويعد تدفق الخبرات 
الانفعالية الإيجابية أ ناء ممارسة النشاط حالة نفسية سارة يمكن أن تشعر بها في العمل، 

ء رسم لوحة فنية أو عند كتابة قصة أدبية إنها تحدث للفرد وتتباظن درجاتها والمدرسة أ نا
ومستوياتها تبعاً لما يمثل  هذا النشاط للفرد الذي يمارس النشاط من متعة تختلف من فرد إلى 

    2016)ماجدة عبدالمجيد، ؛Cheron,2016( آخر
  ويدرج تشيكسنتميهالى التدفق ضمن علم نفس التجربة المثالية

Flow The Psychology of Optimal Experience 
ويمكن تعريف  بأن  " حالة نفسااااااااية داخلية تدإ على ان الفرد مشااااااااغوإ ومنهمن في  

عمل يحب  ويفضاااال ، فكل فرد ظتعلم ويؤدى بطريقة أفضاااال، عندما يكون لدي  شاااايء ظهتم ب ، 
 ويشعر أن  ظدخل علي  السرور أ ناء انشغال  ب 
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 ,.et al., 2017  ( Norsworthy et al؛1000، 2016د، )ماجدة عبد المجي 
2021, Ilies 

هذا من ناحية ومن ناحية أخرى فالهناء الذاتي من متغيرات علم النفس الإيجابي 
الذي يساعد الفرد على التقييم الذاتي للحياة بشكل معرفي ووجداني، ويلعب دوراً هاماً في 

رضائهم عنها، وكذلن في تقييم مشاعرهم السلبية تحدظد جودة الحياة لدى الأفراد ومدى 
والإيجابية حيك يعبر عن تقييم الفرد المعرفي والانفعالي لحيات ، إذ يشير التقييم المعرفي 
إلى إدراك الفرد الرضا عن الحياة سواء بوج  عام أو على مستوى مجالات محددة كالعمل 

تقييم الانفعالي إلى إدراك السعادة بما أو العلاقات الاجتماعية أو الأسرية بينما يشير ال
تتضمن  من مشاعر إيجابية كالفرح والحب والبهجة مع القدرة على التغلب على المشاعر 

 السلبية والحزن والغضب والفشل واليأس.
(Diener,1989,542, Diener & Ryan, 2009)  ،؛2023نادية العمرى  

 ثين ما بين الهناء الذاتي   هذا وقد تعددت مسميات الهناء الذاتي بين الباح
  ،Life Satisfaction   الرضا عن الحياةSubjective Well-being   .Quality of 

life   جودة الحياة السعادة و وHappiness      
(Diener et al.,2018,253  ،253، 2018؛ على الشهرى، 257، 2013)محمد حميدة  ،                
من المفاهيم الحدظثة نسبياً في  Self - Compassionوتعتبر الشفقة بالذات  

علم النفس والصحة النفسية وقد  هر هذا المفهوم على ظد كرستين نيف،    ووصف على 
أن  وسيلة إيجابية في توج  الفرد نحو الذات من حيك الانتباه إليها، والاهتمام بها، والتعامل 

ق بدلًا من توجي  النقد اللاذع لها، حيك معها بلطف عند التعرض لمعاناة أليمة أو الإخفا
نظرت إلي  على إن  ظتضمن بعداً أساسياً من أبعاد البناء النفسي للفرد، وسمة مهمة من 

 سمات الشخصية الإيجابية وحاجزاً نفسياً من الآ ار السلبية لأحداث الحياة الضاغطة
 (293-292، 2020)محمد زغبيى، 

المراحل التي تحمل في طياتها الكثير من الأنشطة هذا وتعتبر الحياة الجاماية من 
المتنوعة للشباب سواء كانت على الصعيد الشخصي أو الاجتماعي أو الأكاديمي مما يجعلهم 
أكثر عرضة للمرور بخبرة التدفق النفسي التي تتطلب وجود توازن ما بين القدرات الشخصية 

 والتحديات التي تتضمنها المواقف المختلفة. 
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

 (175، 2021الرباعي،  )سعاد
لم تجد دراسة استهدفت  -في حدود المسح المتاح-ومن خلاإ إطلاع الباحثة 

التعرف على إمكانية التنبؤ بالتدفق النفسي وأبعاده المختلفة من الهناء الذاتي والشفقة بالذات 
جامعة عين شمس، وكذلن التعرف على مستوى كل من التدفق  -لدى طلاب كلية التربية 

جامعة عين شمس،  وأيضا  -فسي والهناء الذاتي والشفقة بالذات لدى طلاب كلية التربية الن
التعرف على الفروق في النوع )ذكور وإناث( في كل متغير من متغيرات الدراسة وهم ) 

جامعة عين شمس  -التدفق النفسي، الهناء الذاتي، الشفقة بالذات( لدى طلاب كلية التربية
  الدراسة الحالية. وهذا ما تسعى إلي 

 مشكلة الدراسة:
تعد فئة الشباب من أهم الفئات التي ظهتم بها علماء التربية وعلم النفس وكافة  

المجالات الأخرى، وذلن لدورهم الفعاإ والخطير والمؤ ر في كافة المجالات في المجتمع، 
ولما ظتميزون ب  عن باقي الفئات بالنشاط والحيوية والقدرة على العطاء، فهم أكثر الفئات 

يمثلون عماد المجتمعات في التقدم والبناء والرقي، ويعقد المجتمع أمال  عملًا وإنتاجاً، و 
 عليهم، وخاصة ونحن نشهد عصر السرعة والتطور وازدياد التعقيدات الحياتية. 

 (2023)أحمد محمد،                                                         
من مرحلة المراهقة والتحرك نحو  وتعد المرحلة الجاماية بمثابة مرحلة انتقالية

مرحلة الرشد والإعداد لتحمل المسئوليات والأدوار المتعددة، وفي هذه المرحلة يكتمل تشكيل 
الهوية والنمو الانفعالي تمهيداً للدخوإ في خبرات جدظدة في إطار العمل والزواج وتكوين 

 (2023،140رف محمد، )أش. الأسرة والعلاقات الاجتماعية المتشابكة في مرحلة الرشد
هذا وتعتبر بداية المرحلة الجاماية احدى التحديات الجدظدة للطلاب في حياتهم 
الأكاديمية وتعتبر هذه التحديات مرحلة انتقالية جدظدة تتبعها تجارب عدظدة ومواقف ضاغطة 
والتي قد تتمثل في إيجاد مجموعة جدظدة من الأصدقاء، وإدارة الوقت، واختيار التخصص، 
والتي قد تتمركز حوإ اكتشاف الذات، ومع ذلن قد لا يكون بعض الطلبة مستعدظن عادة 

 (99، 2023)في غادة الطلحة، . لمواجهة هذه التحديات المحتملة
هذا من ناحية ومن ناحية أخرى ظتضمن التدفق النفسي شقين هما: اتزان الفرد مع 

ا ظنشأ داخل  من صراعات وما ظتعرض نفس  أو تناغم  مع ذات  بمعنى مقدرت  على مواجهة م
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ل  من إحباطات، ومدى تحرره من التوتر والقلق الناجم، ونجاح  في التوفيق بين دوا فع  
 ونوازع  المختلفة،  م انسجام الفرد مع  روف البيئة المادية

  ,Norsworthy et al.,2021) ،2020)عبدالناصر إسماعيل، 
حك عن معنى إيجابي لحيات ، ومن  م تدفع فالتدفق عامل رئيسي ظدفع الفرد للب

تلن الحالة الفرد لتحرير الطاقات الداخلية الكامنة ليصل إلى أعلى تجليات الإبداع 
الإنساني، كما أنها تنمي لدى الفرد بعض المهارات كضبط الذات وتنظيم الانفعالات. 

 (35، 2023)فيوليت إبراهيم وأخرين، 
الآ ار الإيجابية كالسعادة، فالسعادة تؤ ر وتتأ ر  يصاحب التدفق النفسي العدظد من

بالتدفق النفسي ، فهي تؤ ر في التدفق النفسي من جهة أن الشخصية السعيدة تمتلن العدظد 
من السمات الإيجابية المتمثلة في الدافاية الذاتية، الثقة بالنفس، العمل المستمر، تقدظر قيمة 

حقيق الذات، التخطيط للعمل قبل القيام ب  مع وضع العمل، والسيطرة على مشاعر القلق، وت
حد لطموحها بحيك ظتماشى مع ما لدظها من إمكانيات وقدرات ومهارات، والحد من المشاعر 
السلبية، بالإضافة إلى الشعور بالحيوية و الحماس والتفاؤإ والسعي إلى الأفضل والعمل من 

يجعلها تتج  نحو أهداف واقاية وليست  أجل إحراز النجاح والمثابرة والذكاء العملي مما
أهداف بعيدة المناإ أو غير قابلة للتحقق، فكل هذه السمات تجعلها عرضة للدخوإ في حالة 

  (Abuhamdeh,2020   ،1001، 2016)ماجدة عبدالمجيد، . التدفق النفسي
بالإضافة أن للتدفق العدظد من التأ يرات الإيجابية على الطالب منها تحسين التعلم 
والسلوك الاستكشافي، كما تحقق خبرة التدفق الكثير من الأهداف التعليمية فهي حالة إنفعالية 
إيجابية، تمثل أعلى درجة من درجات التعزيز للانفعالات التي تيسر الأداء والتعلم، فضلًا 

دة المهارات الشخصية، والشعور بالابتهاج والمتعة أ ناء القيام بالأداء والاستغراق على زيا
في . فالطلاب الذظن يصلون إلى التدفق النفسي عندما ظدرسون ظؤدون عملهم بشكل أفضل 
بعيداً تماماً عن إمكاناتهم كما تقاس باختبارات التحصيل وهذا ما يساعدهم على مواجهة 

والتحديات التي قد تواجههم في سياق حياتهم الدراسية والإقباإ على  المشكلات والصعوبات
   ;Bricteux et al., 2017)  56، 2020)مهرية الأسود، والزهرة الإسود،  . الحياة بجدية وفاعلية

ونظرا لأهمية التدفق النفسي تناول  الباحثون في علاقت  بمجموعة من المتغيرات 
، Seo (2011)النفسية مثل التسويف الأكاديمي والتحصيل الدراسي كما في   دراسة   



 م

 

 

) 385) 

 2025 أغسطس 2العدد  ،83 لدمجلة الإرشاد النفسي، المج

 

 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

، الكماإ كما في دراسة   Voiskounsky (2014)والابداع والسعادة كما في دراسة    
Jubin et al. (2018) (، ودراسة محمد 2017كما في دراسة فاطمة خشبة )، والسعادة

، اليقظة العقلية كما في دراسة  Olcare et al. (2021)(، ودراسة  2020الصوافى )
 (.2019(، الحدظك الذاتي الإيجابى كما في دراسة محمود العطار )2019محمد حميدة )

ق النفسي كما أجريت مجموعة من الدراسات كان هدفها التعرف على مستوى التدف
(، مهرية 2016(، ماجدة عبد المجيد )2015لدى عينة الدراسة كما في دراسة ربيعة الشيخ )

 (.2023(، سوسن حسين )2020الأسود والزهرة الأسود )
كذلن هدفت بعض الدراسات إلى التعرف على الفروق في النوع )ذكور وإناث( في 

(، ودراسة 2015اسة ربيعة الشيخ )، ودر Geyser (2012)التدفق النفسي كما في دراسة    
(، ودراسة مهرية الأسود 2020(، ودراسة عبد الناصر إسماعيل )2016ماجدة عبد المجيد )
(، وقد لاحظت الباحثة تعارض في 2023(، ودراسة سوسن حسين )2020والزهرة الأسود )

 نتائج هذه الدراسات من حيك تأ ير النوع على التدفق النفسي.
من ناحية أخرى يعد البحك في المتغيرات الإيجابية التي تبعك هذا من ناحية و 

السرور والسعادة في النفس أحد المطالب الأساسية لعلم النفس الإيجابي، ولقد اهتم علم 
النفس الإيجابي ولفت انتباه الباحثين إلى ضرورة البحك في المتغيرات الإيجابية مثلا الهناء 

دلا من المتغيرات السلبية كالاكتئاب والقلق وانعدام الاستمتاع الذاتي والأمل والشفقة بالذات، ب
 بالحياة والتي استحوذت على اهتمام الباحثين البحثية لفترات زمنية طويلة

 Krueger & Stone,2019)؛2، 2017)وحيد مختار، ومحمد محمد، 
  هذا ويوصف الهناء الذاتي بأن  التقييم الذاتي للحياة بشكل معرفي ووجداني ول

دور كبير كمؤشر لجودة الحياة وإنجاز الأهداف الذاتية ومواجهة صعوبات الحياة والاستمتاع 
بها، وهو أيضا تقييم الأفراد للمشاعر الإيجابية والسلبية والرضا عن الحياة، فإذا تعرض 
الأفراد كثيراً للمشاعر الإيجابية وندرة من المشاعر السلبية، يشعرون بالرضا عن حياتهم، 

 ( 2، 2020)في لبنى الخطيب، وجهاد القرعان، .دئذ ظتولد لدظهم إحساس عادإ بالهناء الذاتيفعن
وجدظر بالذكر أن الهناء الذاتي ل  علاقة و يقة بالطريق الصحيح لإنجاز الأهداف 
التي يسعى إليها الفرد، فبقدر ما تكون الهمم مرتفعة بقدر ما تكون الشخصية متميزة وفعالة 

 ة، وبهذا تنعكس الإيجابية على المجتمع بشكل عام وعلى الفرد بشكل خاص.وأكثر إيجابي
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(Diener & Ryan,2009  ،2، 2020؛ لبنى الخطيب، وجهاد القرعان) 
ونظرا لأهمية الهناء الذاتي اهتم الباحثون بدراست  في علاقت  بمجموعة من 

 المتغيرات النفسية والتي تتمثل في:
   السمات الكبرى للشخصية وأساليب المواجهة كما في دراسةMalk (2011) 
 ومعتقدات الكفاءة الذاتية الأكاديمية والاجتماعية والإنجاز الأكاديمي كما في دراسة  

Phan et al.,(2016) 
 ( 2020الطموح والإظثار كما في دراسة لبنى الخطيب وجهاد القرعان) 
 (2022لعقلي كما في دراسة عبد الله العنزي )الكمالية الأكاديمية والتجوإ ا 
    اليقظة العقلية والمهارات النفسية كما في دراسةFoster & Chow (2020) 
 ( 2021التواضع الفكري كما في دراسة محمد الجبيلي وآخرين) 
 ( 2023المواطنة الرقمية والهوية المهنية كما في دراسة لمياء الهواري) 
  (2023الأكاديمي كما في دراسة عائشة يحيا ونادية العمري )اليقظة العقلية والطفو 

أجريت بعض الدراسات للتعرف على مستوى الهناء الذاتى كما في دراسة خديجة 
 (2022القماطى )

اهتم الباحثون بدراسة الهناء الذاتي في علاقت  ببعض المتغيرات الديموجرافية 
ر وإناث( مثل دراسة لبنى الخطيب وجهاد التي قد تؤ ر في ، ومنها الفروق في النوع )ذكو 

 (.2023(، ودراسة لمياء الهواري )2020القرعان )
من المصادر الشخصية  Self – Compassionهذا وتعتبر الشفقة بالذات   

التي تنتمي إلى منظومة متغيرات علم النفس الإيجابي، وقد  هرت في التراث النفسي مع 
 (172، 2021؛ جابر الحربي، 2013ضبع، )فتحى ال. بداية الألفية الثالثة

تأصيلًا نظرياً لهذا المفهوم من خلاإ دراسات متعددة من عام   Neffوقدمت   
 (100، 2023؛ غادة الطلحة ،  Neff,2003كما طورت مقياساً لقياسها    )   2003

فالشفقة بالذات تتضمن بعدا أساسياً من أبعاد البناء النفسي للفرد وسمة مهمة من 
مات الشخصية الإيجابية وحاجزا نفسياً من الآ ار السلبية الناتجة عن الضغوط س

 (71، 2024والمشكلات. )نادية الحسينى وأخرين، 
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وتتضح أهمية الشفقة بالذات من حيك كونها مصدراً مهماً للدافاية المنبثقة من 
ءة والفشل، الاهتمام بالذات والرغبة من أجل نمو الذات أكثر من الخوف من عدم الكفا

بعيدا عن النقد القاس لللذات، ويزداد التشجيع والتغذية المرتدة البناءة للعمل على نحو 
 (2023تحقيق الأهداف الشخصية )في أشرف محمد،

ونظرا لأهمية الشفقة بالذات تناولها الباحثون في علاقتها بمجموعة من المتغيرات النفسية 
 مثل:
 ا في دراسة الاكتئاب والتسامح مع الآخرين كمSkoda et al. (2011)  
 ( 2014العوامل الخمسة للشخصية كما في دراسة رياض العاسمى) 
 ( 2015الأمل الأكاديمي كما في دراسة أحمد الزغبي ورياض العاسمي) 
  الطمأنينة الوجدانية كما في دراسةBluth et al. (2016) 
  (.2024ة)رأس الماإ النفسي كما في دراسة مي مهيدات ومحمد العناقر  
 ( 2024قلق المستقبل كما في دراسة نادية الحسينى وآخرين.) 

أجريت بعض الدراسات للتعرف على مستوى الشفقة بالذات كما في دراسة محمد 
 (2020زغبيى )

 اهتم الباحثون بدراسة الشفقة بالذات في علاقتها ببعض المتغيرات الديموجرافية
التي قد تؤ ر فيها ومنها الفروق في النوع )ذكور وإناث( مثل دراسة أحمد الزغبي ورياض 

 (2023( ودراسة غادة الطلحة )2015العاسمى )
إن المجتمع في الألفية الثالثة يشهد تحولات إجتماعية، وتغيرات  قافية متسارعة 

ومية سريعاً، وأصبحت الضغوط ألقت بتداعيتها السلبية على الأفراد، فأصبح أيقاع حياتهم الي
النفسية عليهم أكثر حدة وشدة، وطلاب الجامعة أكثر تأ راً بهذه الأوضاع، كما أنهم مؤسسي 
المجتمع في مجاإ العلم فهم الذظن يعدون لمهنة التدريس، قد يكونون هم أكثر الفئات التي 

ميذ من فئات عمرية تتطلب في أعمالها خصائص وجدانية إيجابية لأنهم ظتعاملون مع التلا
 مختلفة ومستويات اجتماعية واقتصادية متباظنة

 Layard,2010)؛ 127، 2019)رانيا عبد العظيم وأخرين، 
 -في حدود المسح المتاح-ومن خلاإ ما سبق عرض  ظتضح أن الدراسات السابقة 

 :عاده المختلفة من متغيري الدراسةلم تسع إلى تحدظد مدى إمكانية التنبؤ بالتدفق النفسي بإب
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الهناء الذاتي والشفقة بالذات، وتحدظد نسب إسهام كل منهما في التنبؤ بكل بعد من أبعاد 
التدفق النفسي وهذا ما تسعى إلي  الدراسة الحالية، وكذلن التعرف على مستوى كل متغير 

جامعة عين شمس،  -تدفق النفسي، الهناء الذاتي، الشفقة بالذات( لدى طلاب كلية التربية)ال
وكذلن الكشف عن الفروق بين الجنسين )ذكور وإناث( في متغيرات الدراسة الحالية )التدفق 

الشفقة بالذات( لدى عينة الدراسة وذلن من خلاإ الإجابة على -الهناء الذاتي  -النفسي
 ية:الأسئلة التال
الشفقة بالذات( لدى طلاب -الهناء الذاتي  -: ما مستوى )التدفق النفسي 1س
 جامعة عين شمس؟ -كلية التربية
الشفقة بالذات(  -الهناء الذاتي -: هل تختلف متغيرات الدراسة )التدفق النفسي2س

 جامعة عين شمس؟ -باختلاف النوع )ذكور وإناث( لدى طلاب كلية التربية
تنبؤ بالتدفق النفسي وأبعاده المختلفة )التوازن بين التحدي والمهارة : هل يمكن ال3س

إندماج  -الاستمتاع الذاتي -غياب الوعي بالذات-التركيز في المهمة  -أهداف واضحة -
تغذية راجعة مباشرة، إحساس بالضبط أو السيطرة، الإحساس بمرور الوقت(  -الوعي بالفعل

جامعة عين  -والشفقة بالذات لدى طلاب كلية التربية من متغيرى الدراسة: الهناء الذاتي
 شمس؟

 هدف الدراسة:
 تهدف الدراسة الحالية إلى التعرف على:

o  الشفقة بالذات( لدى طلاب كلية  -الهناء الذاتي -مستوى كل من )التدفق النفسي
 جامعة عين شمس.-التربية 

o الهناء الذاتي -النفسيإناث( في متغيرات الدراسة التدفق  -الفروق في النوع )ذكور- 
 جامعة عين شمس. -الشفقة بالذات( لدى طلاب كلية التربية 

o  إمكانية التنبؤ من متغيري الدراسة: الهناء الذاتي والشفقة بالذات بالتدفق النفسي وأبعاده
 المختلفة.

  



 م

 

 

) 389) 

 2025 أغسطس 2العدد  ،83 لدمجلة الإرشاد النفسي، المج

 

 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

 أهمية الدراسة:
 الأهمية النظرية:

  الحدظثة في مجاإ علم النفس القاء الضوء على مجموعة من المتغيرات أو المفاهيم
الإيجابي وهي التدفق النفسي والهناء الذاتي والشفقة بالذات، وهذه المتغيرات تساعد 
 بدورها في التغلب على التوترات والضغوط النفسية التي تقف بين الفرد وصحت  النفسية.

  التدفق  التي تناولت دراسة المتغيرات: -في حدود علم الباحثة-قلة الدراسات العربية
الشفقة بالذات لدى طلاب الجامعة بصفة عامة ولدى الطلاب  -الهناء الذاتي -النفسي

 المعلمين بصفة خاصة.
 الأهمية التطبيقية:

يمكن أن تفيد نتائج الدراسة في توجي  أنظار المهتمين بالتربية والتعليم إلى أهمية متغيرات 
لشفقة بالذات، وتصميم برامج تدريب وتطوير الدراسة: وهي التدفق النفسي، والهناء الذاتي، وا

 تعتمد على هذه المتغيرات لتحسين مهارات الأفراد وتنمية قدراتهم المختلفة.
 مصطلحات الدراسة:

 : Psychological Flow التدفق النفسى  
هو خبرة ذاتية إيجابية يشعر بها الفرد أ ناء أدائ  لبعض الأنشطة والمهام ذات 

 ، وتعتبر هذه المهام مثيرة للتحدي، ولكنها تتنا ر مع قدرات الفرد على الأهمية بالنسبة ل
أدائها بفاعلية ويصاحب هذه الخبرة إحساس الفرد بالتركيز والتوحد الشدظد مع النشاط أو 
المهمة والشعور بالسرور، والبهجة، والقدرة على التحكم في الأداء ونسيان الذات والزمن، 

 عدا النشاط أو المهمة.وفقدان الإحساس بكل شيء 
ويعرف إجرائياً بأن  الدرجة التي يحصل عليها الفرد في مقياس التدفق المستخدم 
في الدراسة الحالية، حيك تشير الدرجة المرتفعة إلى التدفق المرتفع للفرد، وتشير الدرجة 

 (313، 2016)نجيب خزام وأخرين، . المنخفضة إلى التدفق المنخفض للفرد 
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 :Subjective Well- beingالهناء الذاتي 
 (  بأن :2023تعرف  عائشة يحياء ونادية العمري )

حالة الرضا والسعادة التي يشعر بها الفرد خلاإ عملية تقييم  لمجالات حيات  المختلفة،  
وقدرت  على الاستمتاع بالأحداث السارة والإيجابية وعدم اليأس عند التعرض للأزمات 

 .والأحداث السلبية في حيات 
ن من مكونين للهناء الذاتي بأن  ظتكو    Diener et al.(1997)وتتبنى الباحثة تعريف   

 مكون معرفي وهو الرضا عن الحياة ومكون وجداني وهو السعادة
 وهذا يعني أن الهناء الذاتي ظتضمن ما ظلي:

 :Life Satisfactionالرضا عن الحياة 
فهو حالة معرفية لأحكام الفرد الايجابية لتحقيق أهداف  وتقبل  غير المشروط عن حيات  

 وصحت  والخدمات الصحية المتاحة. وأصدقائ  وتحصيل  الدراسي ومظهره
 :Happinessالسعادة 

وهي حالة وجدانية تتسم بمستوى مرتفع من المشاعر الممتعة مثل الفرح ومستوى منخفض 
 من المشاعر غير السارة مثل الحزن.

ويقاس الهناء الذاتي بالدرجة التي يحصل عليها المستجيب فى المقياس المستخدم في 
 ناء الذاتي.الدراسة الحالية لله

 :Self- Compassionالشفقة بالذات 
( للشفقة بالذات على أنها انفتاح (Neff,2003,224تتبنى الباحثة تعريف 

الشخص على معانات ، وقدرت  على التخلص منها عن طريق ممارسة نوع من الرعاية لنفس  
قصور لدي ، وأن واللطف بذات ، وأن تكون لدي  اتجاهات إيجابية غير تقييمية نحو جوانب ال

 ظدرك أن خبرات  جزء لا ظتجزأ من الخبرات الإنسانية العامة.
وتقاس بالدرجة التي يحصل عليها المستجيب فى المقياس المستخدم في الدراسة الحالية 

 .للشفقة بالذات
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 حدود الدراسة:
 الحدود البشرية:

الفرقة الثالثة بكلية التربية ( طالباً وطالبة من طلاب 343تكونت عينة الدراسة الحالية من )
جامعة عين شمس تخصص: اللغة الإنجليزية عام، واللغة الإنجليزية تعليم ابتدائي، واللغة -

 الإنجليزية تربية خاصة، ودراسات اجتماعية تعليم ابتدائي، وعلوم عربي تعليم ابتدائي.
 الحدود المكانية:

 Google Formsرات على نماذج جوجل  تم تطبيق أدوات البحك إلكترونياً بتصميم الاختبا
 :الحدود الزمنية

 م2022-2021تم تطبيق أدوات الدراسة الحالية خلاإ العام الجامعي 
 الإطار النظري والدراسات السابقة:

تعرض الباحثة في هذا الجزء بعض الأطر النظرية لمتغيرات الدراسة الراهنة، وهي التدفق 
 بالذات، ويمكن عرضها على النحو التالي:النفسي، الهناء الذاتي، الشفقة 

 أولًا: التدفق النفسي:
النماذج المفسرة ل ، أهميت ،  وفى هذا الجزء تعرض الباحثة مفهوم التدفق النفسي، أبعاده،

 خصائص الشخصية المتدفقة:
 مفهوم التدفق النفسي:

 هر مصطلح التدفق لأوإ مرة على ظد عالم النفس المجرى الأصل" 
( وهو أحد أهم رواد علم النفس 1975في عام )  Csikzentmihalyتشيكسنتميهالى"    

الإيجابي، ومنذ ذلن الحين أصبح مفهوم التدفق من المفاهيم الشائعة في هذا المجاإ وأصبح 
 فيما بعد حجر الزاوية في مجاإ علم النفس الإيجابي

 ( Norworthy et al. , 2021, Abuhamdeh,2020؛ 250،2019)محمد حميدة،
هذا ويعد التدفق النفسي أحد المفاهيم النفسية في مجاإ علم النفس الإيجابي، فهو 
خبرة ذاتية تتحقق عندما ظنسى الفرد ذات  في أ ناء عملية التفكير وإعمال  العقل في حل 
بعض المشكلات، مقترناً بحال  من السرور والبهجة فهو ظتسع للعدظد من المفاهيم والتي 

على بعض الجوانب الانفعالية الإيجابية مثل السرور والمتعة كما تركز على الجوانب  تركز
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المعرفية مثل الانغماس، والانهماك الفكري، والاستغراق، والانتباه، واليقظة، والتركيز، 
 (Bricteux et al.,2017,3؛ 250، 2019والاستيعاب. )في محمد حميدة، 

الحاجة إلى التدفق النفسي في جميع المراحل وجدظر بالذكر أننا أصبحنا في أشد 
العمرية بصفة عامة وفي المرحلة الجاماية بصفة خاصة، وبدرجة أكثر تحدظدا مع طلاب 
كلية التربية الذي يقع على عاتقهم مهمة التعليم والتنوير والبناء والتطور والاستثمار في الثروة 

 ه على المجتمع بأكمل الحقيقية وهي الثروة البشرية، وهو ما ظنعكس بدور 
فهو يعبر عن خبرة مثالية تحدث لدى الفرد من وقت لأخر عندما ظؤدي المهام 
بأقصى درجات الأداء، ويتحدد هذا التدفق من خلاإ الانشغاإ التام بالأداء، وانخفاض الوعي 

هجة بالزمان والمكان أ ناء الأداء، ونسيان احتياجات الذات، والسرور التلقائي المصحوب بالب
 (390-389، 2019والمتعة الحقيقية بالعمل )في محمود العطار، 

 :تعريف التدفق النفسي 
هو خبرة ذاتية إيجابية يشعر بها الفرد أ ناء أدائ  لبعض الأنشطة والمهام ذات 
الأهمية بالنسبة ل ، وتعتبر هذه المهام مثيرة للتحدي، ولكنها تتنا ر مع قدرات الفرد على 

ويصاحب هذه الخبرة إحساس الفرد بالتركيز والتوحد الشدظد مع النشاط أو أدائها بفاعلية 
المهمة والشعور بالسرور، والبهجة، والقدرة على التحكم في الأداء ونسيان الذات والزمن، 

 وفقدان الإحساس بكل شيء عدا النشاط أو المهمة.
 أبعاد التدفق:

تسعة أبعاد  1995شيكسنتميهالى" حدد الباحثون أبعاد مختلفة للتدفق فمثلًا يحدد "ت
 للتدفق هي:
  أولاً : التوازن بين التحدي والمهارةChallenge- Skill balance: 

يعد التوازن بين مستوى تحديات المهمة وقدرات الفرد ومهارات  مطلباً أساسيا لحدوث 
ة ومهارات التدفق، فالتدفق ظتطلب توازناً بين المستوى المرتفع من متطلبات )تحديات( المهم

الفرد، فعندما يفوق مستوى مهارات الفرد مستوى تحديات المهمة فإن هذا ظولد الملل، وفي 
 حالة ما إذا كان مستوى تحديات المهمة أكبر من مستوى قدرات الفرد فإن  ظولد القلق.
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  ثانياً: الدمج بين الفعل والوعيAction Awareness: 
الكلي فيما يقوم ب  من مهام، فالاندماج الشدظد خلاإ التدفق يشعر الفرد بالاندماج 

في نشاط ما يساعد على تركيز الانتباه على هذا النشاط وهذا من شأن  يساهم في تحقيق 
التدفق وعندما ظندمج الفرد في النشاط بشكل تام فإن هذا النشاط سيبدو تلقائياً وكأن  يحدث 

 ء من المهمة.بشكل أوتوماتيكي، بل وقد يشعر بأن ذات  أصبحت جز 
  ثالثاً: الأهداف الواضحةClear goals: 
يمكن للفرد أن ظندمج في أي نشاط، وأن يخبر التدفق إذا كانت هناك أهداف  

واضحة وتغذية مرتدة فورية، ووضوح الأهداف يعني معرفة الفرد بشكل جيد المطلوب فعل  
واتباع  خطة محددة أما عدم وضوح الأهداف فيجعل من الصعب التركيز على المهمة 

 وإكمالها حتى النهاية.
 ية المرتدة رابعاً: التغذUnambiguous : 

لابد من توافر تغذية مرتدة فورية أ ناء أداء الأنشطة، وقد تكون التغذية المرتدة 
داخلية أو خارجية، وتفيد التغذية المرتدة الإيجابية في تعزيز الإحساس بالكفاءة الذاتية لأن 

يحدث أحياناً فشل  التدفق ظتطلب توافر قدراً ما من التحديات أو الصعوبات في النشاط، وقد
 في الأداء، ولهذا يحتاج الفرد المتدفق إلى أن يعرف نتائج ومستوى أدائ  على النشاط.

 خامساً: التركيز في المهمة Concentration on the task  : 
التدفق ظتطلب تركيزاً كلياً مرتفعاً على المهمة أو النشاط مما يسهل على الأفراد 

أهداف واضحة للنشاط يساعد الفرد على تركيز انتباه  على  بدء الإحساس بالتدفق، ووجود
هذا النشاط، وتركيز الانتباه هو جوهر التدفق، وهو في ذات  ظتطلب المزيد من الجهد، ويؤدى 
إلى جعل الفرد ظندمج بشكل كلى في النشاط متناسياً ذات  وأي شيء أخر في الحياة من 

 حول . 
 (  سادساً: الإحساس بالتحكم )السيطرةSense of Control: 

الفرد في حالة التدفق تكون لدي  القدرة على التحكم في النشاط، وأيضاً يكون لدي  
احساساً بالقوة، والثقة بالنفس، والهدوء، والتفكير الإيجابي، وينتج ذلن عن احساس  بالحرية 

ر بالسيطرة أو وعدم قلق  من أدائ ، فالتدفق ظنطوي على الاندماج التام في النشاط مع الشعو 
 التحكم في أداء النشاط. 
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  سابعاً: فقدان الوعي بالذاتLoss of Self Consciousenes: 
نتيجة للتركيز الشدظد للفرد على المهمة، فان  يفقد احساس  بذات ، ولا ظهتم بكيف 
 تبدو صورت  أمام الأخرين، أو بما يفكر الأخرون في  لدرجة فقدان الوعي بالذات بشكل تام 

 مناً: الإحساس بمرور الوقت ثاTime truns Formation: 
إدراك الفرد للوقت أ ناء التدفق يختلف عن إدراك  ل  في الأنشطة العادية، فالمتدفق 
يشعر أحياناً بأن الوقت ظتقلص ويمتد في أحياناً أخرى، فمثلا قد يشعر بأن الساعة أ ناء 

 التدفق تمر على إنها بضع دقائق. 
  تاسعاً: الاستمتاع الذاتيAutolelic Experience : 

النشاط الذي يقوم ب  الفرد مقابل الحصوإ على مكافأة ذاتية داخلية بدلًا من 
المكافآت ذات المصدر الخارجي، في صورة الفرح أو المتعة التي تنبع عن النشاط ذات ، 

في نزهة، ويتج  إلى هدف فالفرد في هذه الحالة يقوم بالأعماإ الصابة باسترخاء وكأن  
العمل الذي يقوم ب  وإلى متطلبات  من تلقاء نفس ، متحملًا المسئولية، وهذه الحالة من التدفق 
تسهم في الإبداع، والحل الفعاإ المشكلات، فالدافاية للعمل متزاظدة بالقدر المؤدي إلى الرضا 

 )2019؛ سمية أبوحية، 54-53، 2017؛ الشيخ ربيعة، 315-314، 2016)نجيب خزام وأخرين،  عن .
    (Koehnstefan,2007, Bricteux et al. ,2017,8, Norsworthy et    

al.,2021)                                                                                       
يمثل التدفق الغاية التدفق النفسي حالة من حالات الذكاء العاطفي في أحد تجليات ، وربما 

 القصوى أو الدرجة النهائية في تو يف الانفعالات في خدمة الأداء والتعلم، وفى التدفق لا
تستوعب الانفعالات وتجدوإ فقط بل وتو ف بنشاط وإيجابية وتنسيق مع العمل الذي ظباشره 

 (281، 2000الفرد . )صفاء الأعسر، علاء الدظن كفافى، 
ق آ ار إيجابية منها خفض الشعور بالخوف، والملل ويترتب على حالة التدف

واللامبالاة، وتقوية الثقة بالنفس والاستقلالية، وينمي حالة التخيل العقلي، وينمي التفكير 
الإبداعي، وينمي مستوى الطموح ودافع الإنجاز، وينمي القدرة على مواجهة التحديات في 

 ( 2019،3)سمي  أبوحية، ية.الأداء وينمي الفاعلية الذاتية وتحمل المسئول
 يقدم مارتن سيلجمان بعض المقترحات للوصوإ إلى حالة التدفق: 

 أن ظتعرف الفرد على نقاط القوة التي تميزه.-1
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 اختيار النشاطات التي يمكن ممارستها ظومياً. -2
إكساب الأنشطة بعض الجاذبية في العمل بحيك تتيح للفرد استخدام نقاط  -3
 (Mosing et al., 2018زه بأقصى درجة. )القوة التي تمي

 النماذج المفسرة للتدفق النفسي:
 نظرية التدفق النفسي:

انبثقت هذه النظرية على ظد العالم المجري الأصل "تشيكسنتميهالى"    
Csikzentmihaly       أ ناء مقابلات  الشخصية للعدظد من الأشخاص بالولايات  1975عام

ريا، واليابان، وتاظلاند، وأستراليا، ومن مختلف الثقافات الأوروبية، المتحدة الأمريكية، وكو 
حيك أشركهم في مجموعة من الأنشطة، ولم يجد "ميهالى "وصفاً أقرب للتعبير عما عبر 
عن  هؤلاء الناس إلى تشبي  بتيار الماء الذي يحملهم في مساره، وعلى هذا الأساس أطلق 

 علي  مصطلح التدفق النفسي.
 (59، 2020الأسود، الزهرة الأسود،  )مهرية

طبقًا لنظرية التدفق، فإن الأنشطة تكون أكثر إبداعاً حينما ظتماشى التحدي مع 
مستوى مهارة الفرد، فإذا كان النشاط سهلًا للغاية سينتج الملل، وإذا كان شدظد الصعوبة 

تركيز شدظد،  ستكون النتيجة هي الشعور بالقلق، أما حين ظندمج الفرد في نشاط ظتطلب
وتكون التحديات والمهارات المطلوبة لأداء المهمة متساوية تماماً ظنتج عن ذلن خبرة متدفقة 

 ممتعة.
وقد استخلص "ميهالى" من اجابة الأشخاص الذي قابلهم تسعة أبعاد رئيسة للتدفق 

 :(Csikszentmihaly,1990,3)هي 
 التوازن بين التحدي والمهارة-1
 أهداف واضحة-2
 تركيز في المهمةال-3
 غياب الوعي بالذات-4
 الاستمتاع الذاتي-5
 اندماج الوعي بالفعل-6
 تغذية راجعة مباشرة وفورية-7
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 إحساس بالضبط أو السيطرة-8
 الإحساس بمرور الوقت-9

 وقد تضمن مفهوم التدفق النفسي بعض المضامين الإيجابية منها:
 Cognitive Concentrationأولًا: التركيز المعرفي 

ويقصد ب  القدرة على ترتيب أولويات العمل وتركيز الانتباه، بحيك ظتطلب ذلن 
 تجاهل معلومات غير ذات الصلة بالموضوع المراد إنجازه

 Psychological Fluencyالطلاقة النفسية 
ويقصد بها التهيئة النفسية التي يستطيع بها الفرد تحقيق أفضل أداء وتشمل الجانب 

 جابي من الطاقة النفسية للفرد التي تدفعهم إلى بذإ الجهد للوصوإ إلى أفضل أداءالإي
 Optimal Experience الخبرة المثلى

( وهو مفهوم الخبرة 1997ظرتبط مفهوم التدفق بمفهوم آخر صاغ  )ميهالى، 
التحديات المثلى أو الأفضل، وتعني إحساس المرء بأن مهارات  مناسبة للتوافق مع، أو مواجهة 

التي تعترض  في توجه  للهدف، أو في مساره لنظام الفعل، بما ظوفر ل  هاديات أو قرائن 
إرشادية لمدى جودة أدائ ، أو تفاعلات  في مواجهة هذه التحديات ،وتوافر مثل هذا الإحساس 
 ظؤدي إلى حالة من التركيز التام في واقع الأمر على مواجهة التحدي، بما لا ظترك مجالاً 
للتفكير في أي شيء آخر، أو القلق من أي مشاكل، وهنا يختفي انشغاإ المرء بذات ، أو 
وعي  وتنبه  لذات ، ويصبح إحساس  بالوقت مشوشاً أو مضطربا نتيجة الاندماج التام في 

 المهام.
 (Abduhamdeh,2020؛ 60-59، 2020)مهرية الأسود، والزهرة الأسود، 

 Gerald & Martin       1995نموذج جيرالد ومارتين  -ب
نظرية للتدفق النفسي في ضوء سمات الشخصية،  1995وضع جيرالد ومارتين 

وافترضوا وجود علاقة بين التدفق النفسي والإبداع حيك ظرى كلا من جيرالد ومارتين ضرورة 
أن ظتوافر في الأشخاص مجموعة من السمات المعرفية والانفعالية من أهمها الاستغراق 

غاإ بالمهام، وهذا لا يحدث إلا مع الأشخاص الذظن تتوازن لدظهم العلاقات بين القدرات والانش
والمهارات من جهة وطبيعة الأعماإ والتحديات، وعلى الجانب الآخر هم عادة أشخاص ذو 
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قدرات مرتفعة ويفضلون بطبيعة الحاإ التعامل مع المهام والتحديات المرتفعة مما ظدفعهم 
 ا يسمي  تشيكسنتميهالى قناة التدفق النفسي. إلى نفس اتجاه م

(Gerald & Martin, 1998, 55-56)  
 خصائص الشخصية المتدفقة:

 ظتصف الشخص المتدفق بما ظلي:
 وضوح الهدف-1
 القدرة على تقييم تقدم  نحو تحقيق الأهداف-2
 فعالية الذات المرتفع-3
 الالتزام بالأداء الإيجابي لتحقيق هدف -4
 البحك المستمر عن التحديات والمهام الجدظدة والصابةالتحدي و -5
 التحدي الذاتي الإيجابي-6
 عدم الشعور بالوقت في أ ناء الانهماك في النشاط أو العمل-7

 (266، 2019)محمد حميدة، 
 أهمية التدفق النفسى :

)محمد حميدة،  (Cheron,2016) )2010أشار العدظد من الباحثين مثل )سيد البهاص، 
 ( إلى أهمية التدفق النفسى وهي كما ظلى :2019

 إتاحة الفرصة للفرد للوصوإ إلى الخبرة المثالية.-1
 خفض الشعور بالخوف، والقلق، والملل، وتقوية الثقة بالنفس، والاستقلالية.-2
تحسين جودة الحياة من خلاإ تهيئة الفرد لمواجهة التحديات والصعاب بهدف تحقيق -3
 لسعادة.ا
 أتاحة الفرصة لضبط وتنظيم والسيطرة على الوعي أو الشعور.-4
 مقاومة الملل وزيادة الشعور بالتحدي.-5
 زيادة الدافاية نحو التعلم، فهو يعد محفزا داخلياً في التعلم.-6

ويتضح من خلاإ العرض السابق للتدفق النفسي والنماذج المفسرة ل  أن ل  آ ار 
إيجابية منها خفض الشعور بالخوف، والملل واللامبالاة، وتقوية الثقة بالنفس والاستقلالية، 
وينمي حالة التخيل العقلي، وينمي التفكير الإبداعي، وينمي مستوى الطموح ودافع الإنجاز، 
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لى مواجهة التحديات في الأداء وينمي الفاعلية الذاتية وتحمل المسئولية، وينمي القدرة ع
 وتحسين جودة الحياة.
 ثانياً: الهناء الذاتي:

 تعريف الهناء الذاتي:
( بأن  شعور المرء بالسعادة والرضا عن 390، 2014يعرف  ياسين وآخرون )

مع تحلى الفرد بالفاعلية في الحياة في مجالاتها السلوكية والدظنية والصحية والاجتماعية 
 إدارة الذات.

( بأن  مزيج 312، 2016، وطاهر عمار )  Schimmack (2008)كما يعرف  
 من وجدان إيجابي متكرر، ووجدان سلبى غير متكرر، ومستوى عاإ من الرضا عن الحياة.

بأن  تحقيق الإمكانات البشرية وحياة ذات  Zessin et al. (2015,2)يعرف  
 ( 2017وحيد مختار، ومحمد محمد،  معنى )في

( بأن  حالة الرضا والسعادة التي يشعر 2023تعرف  عائشة يحياء ونادية العمري )
بها الفرد خلاإ عملية تقييم  لمجالات حيات  المختلفة، وقدرت  على الاستمتاع بالأحداث 

 حيات .السارة والايجابية وعدم اليأس عند التعرض للأزمات والأحداث السلبية في 
للهناء الذاتي بأن  ظتكون من مكونين    Diener et al.(1997)وتتبنى الباحثة تعريف   

 مكون معرفي وهو الرضا عن الحياة ومكون وجداني وهو السعادة
 وهذا يعني أن الهناء الذاتي ظتضمن ما ظلي:

 :Life Satisfactionالرضا عن الحياة 
ة لتحقيق أهداف  وتقبل  غير المشروط عن فهو حالة معرفية لأحكام الفرد الايجابي

 حيات  وأصدقائ  وتحصيل  الدراسي ومظهره وصحت  والخدمات الصحية المتاحة.
 :Happinessالسعادة 

وهي حالة وجدانية تتسم بمستوى مرتفع من المشاعر الممتعة مثل الفرح ومستوى 
 منخفض من المشاعر غير السارة مثل الحزن.
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 للهناء الذاتي:بعض الملامح المميزة 
الهناء يمثل خبرة ذاتية وشخصية للفرد، ويعتبر المصدر الأوإ للحصوإ على معلومات -أ

عن  هو الفرد وذلن عن طريق التقارير الذاتية ولا يفترض أن يكون الإطار الخارجي أو 
 الآخرين هما المرجع للهناء الذاتى للفرد

 تظهر في مواقف معينة دون غيرها.قد يكون صفة مستقرة في شخصية الفرد أو حالة -ب
 قد يكون هدفاً أو وسيلة تساعد الأفراد على تحقيق النواتج الإيجابية في حياتهم. -ج

 (130، 2019)رانيا أبو زيد وأخرين، 
 خصائص الأفراد ذوو الهناء الذاتي:

 لدظهم القدرة على الإنجاز في مجالات مختلفة-أ
 االإبداع في الأعماإ التي يقومون به-ب
 ظتمتعون بالحيوية والنشاط -ج
 لدظهم القدرة على ضبط النفس والتنظيم الذاتي أكثر من غيرهم-د
 ( 267، 2022يستطيعون تحدي المشكلة ومواجهة الصعوبة )خديجة القماطى،-ه
 أكثر قدرة على مواجهة الضغوط المختلفة-و
 (2023غازى وأخرين، لدظهم القدرة على الاستخدام الفعاإ للفرص المتاحة لهم )محمد -ز

إلى وجود علاقة إيجابية بين الهناء الذاتي وكل   Calvetti et al. (2024)أشارت دراسة 
من الأمل المعرفى، والتفاؤإ، والكفاءة الذاتية، وتقدظر الذات، كما توصلت ان هذه المتغيرات 

 تعد منبئات ب .
 النماذج النظرية المتصلة بالهناء الذاتي:

 النماذج إلى خمس فئات هي: يمكن تصنيف تلن
 (Down- Topالنماذج التصاعدية )من الأدنى إلى الأعلى 

وتفترض أن الرضا عن المجالات الحياتية النوعية ظؤدي إلى الرضا العام عن 
الحياة، وإن الأفراد يصلون إلى أحكام عامة عن الهناء الذاتي من خلاإ تقدظر رضاهم في 

 عية وبالتالي:عدد من المجالات الحياتية النو 
 ظوجد تأ ير سببي للرضا عن المجالات الحياتية النوعية على الرضا العام عن الحياة-أ
 الهناء الذاتي يعتبر ناتجاً نهائياً  -ب
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ووجهت لهذه النماذج عدة انتقادات منها: أن الدراسات أ هرت أن  عندما يطلب 
لا ظبحثون في ذاكرتهم عن  من الأفراد أن يقيموا حياتهم خلاإ مدة زمنية قصيرة فأنهم

المعلومات المتصلة بالرضا عن المجالات الحياتية النوعية، بل يعتمدون على ما لدظهم من 
حوإ سعادتهم لصنع حكم عام، وبالتالي فإن الأحكام على الهناء -معتقدات موجودة مسبقا 

 بأسلوب من الأدنى إلى الأعلى. -بشكل خالص-تبنى  لا
 (  Top- Downن الأعلى إلى الأدنىالنماذج التنازلية )م

وتفترض أن الفرد الذي يكون راضياً عن حيات  بوج  عام قد يقيم مجالات حيات  
 النوعية بشكل إيجابي أكثر

تؤ ر بدرجة  -وليست  روف الحياة-وطبقا لهذه النماذج، فإن السمات الشخصية 
الحالة الوجدانية العامة  أكبر على سعادة الأفراد، وعلى كيف ظنظرون إلى الحياة أو على

 التي يخبرونها،
وفي ضوء ذلن فإن الشخص السعيد لن يخبر فقط الانفعالات الإيجابية بشكل 
أكثر تكراراً والانفعالات السلبية بشكل أقل تكراراً، ولكن  سينظر إلى الجوانب المتعددة من 

 الحياة باعتبارها إيجابية بدرجة أكبر مما تكون علي  في الواقع.
)مناحى تحقيق الهدف  Hedonic Approachesمناحي السعادة قصيرة الأمد  

 أو إشباع الدافع(
يشار عادة إلى الهناء قصير الأمد باعتباره الهناء الذاتي، أو الانفعالي، أو السعادة، 

 وتفترض تلن المناحي:
أن السعادة تتحقق في ضوء: البحك عن اللذة، وتجنب الألم، واختزاإ التوترات، 

 وإشباع الأفراد لحاجتهم البيولوجية والنفسية، وتحقيقهم لأهدافهم التي يسعون إليها.
ويوج  أحيانا النقد إلى هذه المناحي باعتبار أن  على الرغم من أن تحقيق اللذة، 
وتجنب الألم من خلاإ إشباع الحاجات قد يقود أحيانا إلى الهناء، فإن  قد يعوق في أحياناً 

 اء.أخرى تحقيق الهن
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

 الهناء النفسي: Eudaimonicمناحي السعادة طويلة الأمد   
تعرف تلن المناحى السعادة في ضوء تحقيق الإمكانية الكاملة للفرد، وساي  نحو 

 نموذجاً  ) (Ryff, 1989تحقيق الأهداف ذات المعنى في الحياة، وفي هذا الإطار اقترح 
 للهناء طويل الأمد والذي ظتضمن ستة عوامل مرتبطة ولكنها متماظزة وهي:

الاستقلاإ الذاتي، والتمكن البيئي، والنمو الشخصي، والعلاقات الإيجابية مع 
 الآخرين، الغرض من الحياة، تقبل الذات.

 مناحي الاندماج في النشاط:
يمنحهم السعادة وبخاصة  -في حد ذات  -وتفترض أن اندماج الأفراد في نشاط ما

عندما تكون تلن الأنشطة مثيرة لاهتمامهم، وتشير الدراسات إلى أهمية تلن المشاركة والتي 
 (268-267، 2016تعتبر منبئاً قوياً للرضا عن الحياة. )في تامر إبراهيم، 

   Diener et al. (1997)وفى ضوء ما سبق عرض  تتبنى الباحثة تعريف   
ن  ظتكون من مكونين مكون معرفي وهو الرضا عن الحياة ومكون وجداني للهناء الذاتي بأ
 وهو السعادة

 وهذا يعني أن الهناء الذاتي ظتضمن ما ظلي:
 :Life Satisfactionالرضا عن الحياة 

فهو حالة معرفية لأحكام الفرد الايجابية لتحقيق أهداف  وتقبل  غير المشروط عن 
 ومظهره وصحت  والخدمات الصحية المتاحة. حيات  وأصدقائ  وتحصيل  الدراسي

 :Happinessالسعادة 
وهي حالة وجدانية تتسم بمستوى مرتفع من المشاعر الممتعة مثل الفرح ومستوى 

 منخفض من المشاعر غير السارة مثل الحزن.
كما ظتميز الأفراد ذوي الهناء الذاتي المرتفع بأن لدظهم القدرة على الإنجاز في 

ة، الإبداع في الأعماإ التي يقومون بها، ظتمتعون بالحيوية والنشاط، لدظهم مجالات مختلف
القدرة على ضبط النفس والتنظيم الذاتي أكثر من غيرهم، يستطيعون تحدي المشكلة ومواجهة 

 الصعوبات.
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 Self- Compassionثالثاً: الشفقة بالذات 
 Neff هر مفهوم الشفقة بالذات في إطار علم النفس الإيجابي من خلاإ بحوث 

باعتباره سمة إيجابية في شخصية الفرد تمثل عاملًا وقائياً ومانعاً نفسياً ضد الآ ار  (2003)
 Neff et)السلبية والتي تصاحب الأحداث الصابة في الحياة وخبرات الفشل والضغوط. 

al., 2007) 
لماء في تحدظد مفهوم الشفقة، فبعض علماء النفس نظروا إلي  من قد اختلف الع

زاوية العطف على الآخرين باعتباره سمة إنسانية لفهم معاناة الآخرين والرغبة في عمل أي 
 شيء لهم، وذلن بهدف التقليل من شدة معاناتهم وألآمهم. 

أن الأفراد المشفقين بأنفسهم في المواقف المؤلمة  (Neff& Pittman,2010)وترى 
يختلفون عن الأفراد غير المشفقين في سماتهم الشخصية، فهم أكثر مرونة وأكثر انفتاحاً 

 على خبراتهم، وأنهم أكثر عقلانية في التعامل مع كل جوانب الخبرة السلبية.
الأفراد المشفقين على كما أن الشفقة بالذات ترتبط بالتفاؤإ، والشخصية الناضجة ف 

ذواتهم عندما يمرون بخبرات مؤلمة أو حالات من الفشل قد ظنظرون إلى أنفسهم نظرة تفهم 
 وانسجام وعطف بدلًا من المبالغة في الحكم النقدي أو جلد الذات لما يحدث لهم

(Neff,2003,a,85-101) 
إيجابي نحو  ( الشفقة بالذات بأنها اتجاه انفعالي231، 2020تعرف أماني على )

الذات يجعل الطالب قادراً على إدراك أوج  القصور أو الفشل التي يمر بها بدلًا من إصداره 
أحكام قاسية على ذات ، ويتحمل مشاعر المعاناة مع الوعي المتوازن الذي يجنب  النتائج 

 السلبية.
( الشفقة بالذات بأنها تعامل الفرد بشكل لطيف 2019،163وترى نجوى واعر )

ع الذات في الأوقات العصيبة والتي تساعده على مواجهة التحديات المختلفة، وزيادة م
 التسامح، وزيادة الإصرار على تنفيذ المهام بعد تكرار الفشل.

( للشفقة بالذات على أنها انفتاح (Neff,2003,224وتتبنى الباحثة تعريف 
سة نوع من الرعاية لنفس  الشخص على معانات ، وقدرت  على التخلص منها عن طريق ممار 

واللطف بذات ، وأن تكون لدي  اتجاهات إيجابية غير تقييمية نحو جوانب القصور لدي ، وأن 
 ظدرك أن خبرات  جزء لا ظتجزأ من الخبرات الإنسانية العامة.
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

 أبعاد الشفقة بالذات:
 تتكون الشفقة بالذات من ست مكونات تمثل  لا ة أبعاد قطبية وهي على المستوى 
النظري متماظزة إلا إنها تعمل كمنظومة متكاملة تتفاعل داخلها هذه الأبعاد بطرق واستجابات 
مختلفة، حيك ظبدى الفرد الاستجابة الانفعالية لخبرات المعاناة والفشل إما بلطف أو بتوجي  

من الأحكام والنقد القاس لنفس ، ويستجيب معرفياً بفهم الأوقات العصيبة والمؤلمة أما كجزء 
الخبرة الإنسانية عامة أو أنها تخص الفرد بمفرده و ظنعزإ بها عن الآخرين، و يعير انتباه  
إلى خبرات الفشل والإحباط إما بطريقة منفتحة ومتوازنة أو بطريقة توحدية بإفراط مع ذات  

 (160، 2023)أشرف محمد، 
 أبعاد الشفقة بالذات هي:

  اللطف بالذاتSelf- Kindness  ل الحكم الذاتي في مقابSelf-Judgment  
  الإنسانية المشتركةHumanity – Common  في مقابل العزلةIsolation 
  اليقظة العقليةMindfulness     مقابل التوحد المفرط مع الذاتOver- 

Identification 
 :وفيما ظلي عرض لهذه الأبعاد
 البعد الأول: اللطف بالذات:

بجلد ذواتهم عندما يمرون بمعاناة، والتسامح مع أوج  ويقصد ب  عدم قيام الطلاب 
القصور أو النقائص التي في شخصيتهم والتفاهم لجوانب الضعف بها، وتجنب إصدار 
الأحكام الذاتية القاسية، والحرص على توفير الرعاية والدفء النفسي لذاتهم وعدم التقليل أو 

 التهويل من الآلام التي يشعرون بها.
 ي: الحكم الذاتي:البعد الثان

يقصد ب  ميل الطلاب إلى إصدار أحكام متعلقة بأوج  القصور أو العيوب في 
شخصياتهم، والشعور بمشاعر القسوة على النفس عند المرور بظروف صابة، أو الميل إلى 

 التعصب وضيق الصدر عند استشعار المظاهر التي لا يحبونها في شخصياتهم.
 مشتركة أو العامة:البعد الثالث: الإنسانية ال

يقصد بها ميل الطلاب إلى الشعور أ ناء الأزمات أو أ ناء المرور بالمشكلات أو 
أ ناء العقبات أو في أ ناء التعرض لظروف غير مواتية أن جميع البشر قد جبلوا على 
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النقصان، وأن العقبات أو المشكلات التي تواجههم غالباً ما يمر بها جميع البشر دون 
 استثناء.

 البعد الرابع: العزلة:
ويقصد بها ميل الطلاب إلى الشعور بمشاعر الانفصاإ عن بقية العالم، أو التقوقع 
 حوإ الذات عندما يشعرون بخيبة الأمل أو بعدم القدرة على أداء شيء ما مهم بالنسبة لهم.

 البعد الخامس: اليقظة الذهنية:
بصورة متوازنة، وكذلن الميل يقصد بها ميل الطلاب إلى الإبقاء على مشاعرهم 

إلى الأخذ بوجهة النظر المتوازنة في المواقف المؤلمة، أو الحرجة، أو المزعجة أو التي 
يشعر فيها بمشاعر الفشل وخيبة الأمل واستخدام حب الاستطلاع أو الفضوإ في الانفتاح 

 كطريقة في الوصوإ إلى المشاعر المتوازنة
 مع الذات: البعد السادس: التوحد المفرط  

يقصد ب  ميل الطلاب إلى التوجس والخوف والتنقيب عن كل ما هو خاطئ عندما 
 ظتعرضون إلى الفشل أو الخسارة أو إلى المواقف المزعجة.

 Kelly & Dupasquier,2016 , Krejcova et al., 2023, Neff, 2023)) 
؛ 2023،؛ غادة الطلحة2021؛ علياء السحيمي، 193-192، 2020)رحاب طاحون، 

 (2024نادية الحسيني وأخرين، 
الشفقة بالذات من المهارات المكتسبة التي يمكن للفرد اكتسابها، وهناك الكثير من 
الأدلة التجريبية التي تشير إلى أن الشفقة بالذات تؤ ر في الجهاز المناعي والجهاز العصبي 

 والتوتر والضغوط.للإنسان فتكسب  القوة لمواجهة الكثير من المشكلات مثل القلق 
 (2، 2020)عبدالله العصيمي وجابر الهبيدة، 

( للشفقة (Neff,2003,224وفى ضوء ما سبق عرض  تتبنى الباحثة تعريف 
بالذات على أنها انفتاح الشخص على معانات ، وقدرت  على التخلص منها عن طريق ممارسة 

ت إيجابية غير تقييمية نحو نوع من الرعاية لنفس  واللطف بذات ، وأن تكون لدي  اتجاها
 جوانب القصور لدي ، وأن ظدرك أن خبرات  جزء لا ظتجزأ من الخبرات الإنسانية العامة.

 كذلن تتضح أهمية الشفقة بالذات في ضوء ما ظلي:
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

أن الأفراد المشفقين بأنفسهم في المواقف المؤلمة يختلفون عن الأفراد غير المشفقين 
ر مرونة وأكثر انفتاحاً على خبراتهم، وأنهم أكثر عقلانية في في سماتهم الشخصية، فهم أكث

 التعامل مع كل جوانب الخبرة السلبية.
كما أن الشفقة بالذات ترتبط بالتفاؤإ، والشخصية الناضجة، فالأفراد المشفقين  

على ذواتهم عندما يمرون بخبرات مؤلمة أو حالات من الفشل قد ظنظرون إلى أنفسهم نظرة 
 سجام وعطف بدلًا من المبالغة في الحكم النقدي أو جلد الذات لما يحدث لهم.تفهم وان

 الدراسات السابقة:
ظتضمن هذا الجزء من الدراسة بعض الدراسات التي ترتبط بمتغيرات الدراسة الحالية 
وهي التدفق النفسي، والهناء الذاتي، والشفقة بالذات، وتم عرضها في ضوء  لاث محاور 

 وهي كالتالي: 
 أولًا: بعض الدراسات التي تناولت التدفق النفسي.

 الذاتي  انياً: بعض الدراسات التي تناولت الهناء 
  الثاً: بعض الدراسات التي تناولت الشفقة بالذات 
 أولًا: بعض الدراسات التي تناولت التدفق النفسي:

إلى الكشف عن العلاقة بين التدفق  Jackson et al. (2010)هدفت دراسة 
النفسي ومفهوم الذات والمهارات النفسية والأداء لدى الرياضيين، وتوصلت النتائج إلى وجود 

 ومفهوم الذات والمهارات النفسية والأداء. قة ارتباطية موجبة بين كل من التدفق النفسيعلا
دراسة هدفت التعرف على العلاقة بين التدفق النفسي  Seo (2011)أجرى 

( طالباً 172والتسويف الأكاديمي والتحصيل الأكاديمي، وطبقت الدراسة على عينة قوامها )
ائج إلى وجود علاقة موجبة بين التسويف الأكاديمي من طلاب الجامعة، وتوصلت النت

وجميع أبعاد التدفق النفسي حيك إن التلكؤ لدى الطلاب يجعلهم ظنغمسون بسهولة في 
 الاستذكار للدرجة التي يفقدون فيها الوعي بالوقت

إلى فحص العلاقة بين التدفق والسعادة والرضا  Geyser (2012)هدفت دراسة 
ارة الوقت والتعرف على ما إذا كانت الفروق في خبرات التدفق والسعادة عن الحياة وسلوك إد

والرضا عن الحياة وسلوك إدارة الوقت ترجع إلى بعض المتغيرات الديموجرافية كالعمر 
( طالباً وطالبة تم اختيارهم من مؤسسة 229والجنس ومستوى التعليم، وأجريت الدراسة على )



 
 

 

 

) 406) 

 أ.م.د/ أمينه عبد الفتاح عبدالله

 

 2025 أغسطس  2العدد  ،83 لدمجلة الإرشاد النفسي، المج

اسة، وقد توصلت الدراسة إلى وجود علاقة موجبة بين تدريب الطهي، وطبقت أدوات الدر 
التدفق وسلوك إدارة الوقت، والأهداف، والسعادة، وأشارت النتائج أيضا إلى وجود تأ ير 

 للسعادة على التدفق.
إلى فحص مستوى المهارة مقابل التحدي  Fullagar et al. (2013)هدفت دراسة 

يين بالجامعة، وأ هرت النتائج أن مستوى المهارة والتدفق وقلق الأداء لدى الطلاب الموسيق
عامل وسيط بين التحدي والتدفق وقلق الأداء، كما أشارت إلى وجود علاقة عكسية بين 
التدفق النفسي وقلق الأداء لدى طلاب الجامعة فكلما ازداد التدفق النفسي لدى الطالب 

 انخفض لدي  قلق الأداء للمهام التي يقوم بها.
بإجراء دراسة هدفت التعرف على تجربة التدفق   Voiskounsky (2014)قام 

النفسي السيبراني المتضمنة ألعاب فيدظو وكمبيوتر والألعاب على الإنترنت التي ترتبط 
بالتحفيز الذاتي والإبداع والسعادة وتكونت العينة من لاعبين مراهقين وبالغين صينيين بلغ 

لتدفق النفسي وتوصلت الدراسة إلى أن اللاعبين (، وطبق عليهم استبيان ل1574عددهم )
الصينيين يعانون من انخفاض مستوى التدفق أ ناء جلسات اللعب، وأن الذكور لدظهم تدفق 

 نفسي أكثر مقارنة بالإناث، والمراهقين أكثر من البالغين.
( إلى الكشف عن طبيعة العلاقة بين الاتزان 2015هدفت دراسة ربيعة الشيخ )

ي والتدفق النفسي لدى عينة من أساتذة التعليم الثانوي بمدظنة ورقلة، من خلاإ التعرف الانفعال
على مستوى المتغيرين لدى العينة، كما سعت الدراسة إلى التعرف على دلالة الفروق في 
كل منهما في ضوء كلًا من الجنس، الأقدمية ، وطبقت مقاظيس الدراسة على عينة قوامها 

 انوي بمدظنة ورقلة ، وتوصلت الدراسة إلى تمتع المعلمين بمستوى مرتفع  ( أستاذ تعليم213)
من الاتزان الانفعالي، وليس لدظهم مستوى محدد من التدفق النفسي، كذلن توجد فروق ذات 
دلالة إحصائية في درجة التدفق النفسي لدى أساتذة التعليم الثانوي تبعاً لاختلاف الجنس 

 لصالح الذكور
( الفروق في مستوى التدفق لدى الطالب 2016ماجدة عبد المجيد )فحصت دراسة 

مستوى تعليم الوالدظن(، وطبقت الباحثة مقياس  -التخصص -المعلم وفق متغيرات )النوع
جامعة حلوان،  -( طالباً وطالبة بكلية تربية158التدفق النفسي على العينة البالغ عددها ) 
النفسي لدى الطالب المعلم مرتفع، كما توصلت إلى وتوصلت الدراسة إلى أن مستوى التدفق 
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية في متغير التدفق النفسي تعزى لمتغير النوع )ذكور وإناث( 
لصالح الإناث، وتوجد فروق تبعاً لمتغير التخصص )علمي وأدبي( لصالح العلمي ، وتوجد 

التعليمي للوالدظن لصالح الطلاب ذوي أيضا فروق ذات دلالة إحصائية تبعاً لمتغير المستوى 
 المستوى التعليمي المرتفع للوالدظن .

( دراسة هدفت إلى فحص طبيعة العلاقة بين التدفق 2017أجرت فاطمة خشبة )
النفسي وكل من السعادة والرضا الو يفي، والتسويف، وكذلن الكشف عن اسهام متغيرات 

، وكذلن الكشف عن تأ ير بعض المتغيرات الديموجرافية الدراسة في التنبؤ بالتدفق النفسى
علمية(، ونوع المؤسسة  –أناث(، طبيعة المواد التي ظدرسها المعلم )أدبية  –كالنوع ) ذكور 

منخفض(، اللقب العلمي، نوع  -عام(، العمر ، الدخل ) مرتفع -التي يعمل بها )أزهر
( معلماً و معلمة ، وتم تطبيق 513ة من )المرحلة التعليمية التي ظدرس لها، وتكونت العين

أدوات الدراسة، توصلت الدراسة إلى وجود علاقة موجبة بين التدفق النفسي وكل من السعادة 
والرضا الو يفي، ووجود علاقة سالبة بين التدفق النفسي والتسويف، وإسهام متغيرات الدراسة 

تغيرات الدراسة إسهاماً في التنبؤ، كما في التنبؤ بالتدفق النفسي ويعد متغير السعادة أفضل م
أسفرت النتائج عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية في التدفق النفسي ترجع إلى النوع 

 )ذكور وإناث( لصالح الإناث.
وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في التدفق النفسي ترجع إلى طبيعة المواد، نوع 

لها المعلم، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية في  المؤسسة، العمر، نوع المرحلة التي ظدرس
 التدفق النفسي ترجع إلى الدخل لصالح مرتفعي الدخل، واللقب العلمي لصالح المعلم الخبير.

إلى التحقق من الدور الوسيط للمشاركة  ) .Ljubin et al  (2018هدفت دراسة
( 288عينة الدراسة من ) الأكاديمية في العلاقة بين الكماإ والتدفق الأكاديمي، وتكونت

طالباً جاماياً، وتوصلت الدراسة إلى أن الميل إلى تجربة التدفق مرتبط ببعض سمات 
الشخصية والمشاركة، وكانت العلاقة سلبية بين الكماإ والتدفق وتوسط الانخراط العاطفي 

 السلبي العلاقة بين التدفق الأكاديمي والكماإ.
ستهدفت التعرف على نسبة إسهام اليقظة ( دراسة ا2019أجرى محمد حميدة )

الذهنية في التنبؤ بالتدفق النفسي، بالإضافة إلى بحك فعالية برنامج قائم على اليقظة الذهنية 
في تنمية التدفق النفسي وأ ره على السعادة النفسية لدى عينة من طلاب وطالبات الصف 
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وطالبة من طلاب الصف الأوإ  ( طالباً 140الأوإ الثانوي العام، وبلغت عينة الدراسة )
( طالباً وطالبة وتوصلت 50الثانوي العام، واشتق من بينهم عينة البرنامج والتي بلغت )

 الدراسة إلى:
إسهام اليقظة الذهنية في التنبؤ بالتدفق النفسي لدى طلاب وطالبات الصف الأوإ 

 الثانوي العام
لاب المجموعة التدريبية وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات ط

للتدفق النفسي والسعادة النفسية، واليقظة الذهنية قبل وبعد تطبيق البرنامج لصالح القياس 
 البعدي.

( إلى التعرف على العلاقة بين الحدظك الذاتي 2019هدفت دراسة محمود العطار )
كفر الشيخ، وكذلن  الإيجابي والتدفق النفسي والهزيمة النفسية لدى طلاب كلية التربية جامعة

التعرف على مدى مساهمة الحدظك الذاتي الإيجابي بأبعاده المختلفة في التنبؤ بكل من 
( طالباً وطالبة من طلاب كلية  893التدفق والهزيمة النفسية، وتكونت عينة الدراسة من)

قة جامعة كفر الشيخ، وتم تطبيق أدوات الدراسة، وتوصلت الدراسة إلى وجود علا -التربية 
الإدارة الإيجابية  -طردية بين الحدظك الذاتي الإيجابي والتدفق النفسي، فيما عدا )حب الحياة 

للمواقف الذاتية( من الحدظك الذاتي، وبعد فقدان الوعي الذاتي من التدفق النفسي، حيك 
 أشارت النتائج إلى عدم وجود علاقة ذات دلالة إحصائية بينهم

الحدظك الذاتي الإيجابي وأبعاد الهزيمة النفسية، كما وجدت علاقة عكسية بين 
وأ هرت النتائج أن أبعاد الحدظك الذاتي لها قدرة تنبؤية بالتدفق النفسي والهزيمة النفسية لدى 

 طلاب كلية التربية.
( إلى التعرف على مستوى التنبؤ 2020هدفت دراسة عبدالناصر إسماعيل )

عينة من طلبة الثانوية العامة في محافظة الكرك  بالتدفق النفسي من التمكين النفسي لدى
( طالباً وطالبة، وتم تطبيق 422في المملكة الأردنية الهاشمية، وتكونت عينة الدراسة من )

أدوات الدراسة، وتوصلت الدراسة إلى أن هناك مستوى منخفضاً من التمكين النفسي والتدفق 
ار إلى إسهام أبعاد التمكين النفسي في التنبؤ النفسي لدى الطلبة، وأشارت نتائج تحليل الانحد

بالتدفق النفسي، كما توصلت الدراسة إلى عدم وجود فروق بين الذكور والإناث في التمكين 
 النفسي والتدفق النفسي.
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( إلى الكشف عن القدرة التنبؤية للسعادة 2020هدفت دراسة محمد الصواني )
دى طلبة الصف التاسع الأساسي في مدارس ولاية النفسية في التدفق النفسي ومفهوم الذات ل

( طالب وطالبة، وتم تطبيق أدوات 300المضيبى بسلطنة عمان، وتكونت عينة الدراسة من )
الدراسة، وأشارت النتائج إلى وجود تأ ير داإ إحصائياً لمتغير السعادة النفسية في التنبؤ 

 لسعادة النفسية في التنبؤ بمفهوم الذات.بالتدفق النفسي، ووجود تأ ير داإ إحصائياً لمتغير ا
( إلى التعرف على مستوى 2020هدفت دراسة مهرية الأسود والزهرة الأسود )

التدفق النفسي لدى طلبة جامعة قاصدي مرباح ورقلة، والكشف عما إذا كانت هناك فروقاً 
لمستوى في مستوى التدفق النفسي لدى أفراد العينة تعزى لمتغيرات الجنس والتخصص وا

( طالباً وطالبة من طلاب جامعة قاصدي مرباح 82الدراسي. وتكونت عينة الدراسة من )
ورقلة، وطبق عليهم مقياس التدفق النفسي وأ هرت النتائج وجود مستوى مرتفع من التدفق 
النفسي لدى أفراد العينة، كما أ هرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 

أفراد العينة في مستوى التدفق النفسي تعزى لمتغير الجنس، ووجود فروق  متوسطات درجات
 في التخصص والمستوى الدراسي.

دراسة هدفها البحك عن تجارب التدفق في أنشطة  Olcar et al. (2021)أجرت 
الحياة المختلفة واختبار الارتباط بين فائدة وأهمية النشاط الذي ظتم اختيار التدفق في  ومستوى 

ادة الطلاب، واستكشاف ما إذا كانت العلاقة الإيجابية بين التدفق الأكاديمي والسعادة سع
ظتوسطها التحصيل الأكاديمي وذلن في دراستين منفصلتين، في الدراسة الأولى تم تفعيل 
التدفق كسمة وتم قياس  عبر الاستبيانات، في الدراسة الثانية تم تدعيم التدفق كحالة وتم 

( طالباً 267دفق عبر طريقة أخذ العينات التجريبية، وتكونت العينة من ) قياس شدة الت
جاماياً، وأ هرت كلتا الدراستين أن التدفق في المجاإ الأكاديمي ظنظر إلي  على إن  أكثر 
أهمية وفائدة ويرتبط بسعادة الطلاب أكثر من التدفق في المجالات الأخرى )الذى يمارس 

الروتينية(، وأن هناك ارتباط بين التدفق الأكاديمي والسعادة  في أوقات الفراغ والأنشطة
 ظتوسط  التحصيل الأكاديمي.

( دراسة هدفت إلى الكشف عن العلاقة بين التدفق 2021أجرت سعاد الرباعي )
النفسي والسعادة لدى عينة من طلبة جامعة دمشق )كليتي الحقوق والفنون الجميلة(، 

ي السعادة والتدفق التي تعزى لمتغيري )الجنس، والتخصص( بالإضافة إلى معرفة الفروق ف
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( طالب وطالبة من طلاب السنة الثالثة، وتوصلت الدراسة 300وطبقت أداتي الدراسة على )
إلى وجود علاقة ارتباطية موجبة بين التدفق النفسي والسعادة، كذلن توصلت الدراسة إلى 

سي، ولا في السعادة لدى أفراد عينة الدراسة عدم وجود فروق دالة إحصائياً في التدفق النف
تعزى لمتغير ) الجنس(، ولكن وجدت فروق دالة إحصائياً في التدفق النفسي تعزى لمتغير 

 التخصص وذلن لصالح طلاب كلية الفنون الجميلة.
( دراسة هدفت إلى التعرف على الفروق في مستوى 2023أجرت سوسن حسين )

طلاب الصف الثامن الأساسي في مدرسة المتفوقين وفقاً لمتغير التدفق النفسي لدى عينة من 
الجنس )ذكور وإناث(، ومتغير التحصيل الدراسي )مرتفع ومنخفض(، وطبق المقياس على 

( طالب وطالبة وتوصلت الدراسة إلى امتلاك الطلاب مستوى 96عينة الدراسة البالغ عددها )
ة إحصائياً في مستوى التدفق النفسي تبعاً مرتفع من التدفق النفسي، عدم وجود فروق دال
 لمتغير الجنس )ذكور وإناث(، ومتغير التحصيل.

 تعليق على الدراسات التي تناولت التدفق النفسى:
تناولت الدراسات التدفق النفسي في علاقت  ببعض المتغيرات مثل: التحصيل الأكاديمي -1

سعادة والرضا عن الحياة وسلوك ، والSeo (2011)والتسويف الأكاديمى كما في دراسة 
، والإبداع والسعادة كما في دراسة Geyser (2012)إدارة الوقت كما في دراسة 

Voiskounsky (2014)(، السعادة 2015كما في دراسة ربيعة الشيخ ) ، الإتزان الإنفعالى
( ، والسعادة كما في دراسة 2017والرضا الو يفي والتسويف كما في دراسة فاطمة خشبة ) 

(، الحدظك 2020(، والسعادة النفسية كما في دراسة محمد الصوافي )2021سعاد الرباعي )
ين النفسي كما في دراسة عبد (، التمك2019الذاتي الإيجابي كما في دراسة محمود العطار )

 (.2020الناصر إسماعيل )
هدفت بعض الدراسات إلى التعرف على مستوى التدفق النفسي كما في دراسة ربيعة  -2

(، سوسن حسين 2020(، مهرية الأسود )2016(، وماجدة عبد المجيد )2015الشيخ )
(2023) 
ع )ذكور وإناث( في التدفق أجريت بعض الدراسات من أجل التعرف على الفروق في النو -3

 Geyser (2012)( ودراسة 2015النفسي لدى عينة الدراسة كما في دراسة ربيعة الشيخ )
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(، ودراسة مهرية 2020( ودراسة عبد الناصر إسماعيل )2016ودراسة ماجدة عبد المجيد )
 (.2023(، ودراسة سوسن حسين )2020الأسود والزهرة الأسود )

أجريت عليها الدراسات حيك أجريت على الطلاب في المراحل  تنوعت العينات التي -4
التعليمية المختلفة فبعضها ركز على الصف الأوإ الثانوي كما في دراسة محمد حميدة 

(، وبعضها ركز على الصف الثالك الثانوي كما في دراسة عبد الناصر إسماعيل 2019)
ي دراسة محمود العطار (، وبعضها ركز على طلاب المرحلة الجاماية كما ف2020)
( ودراسة ربيعة 2017(، وبعضها ركز على المعلمين كما في دراسة فاطمة خشبة )2019)

(، بعضها ركز على طلاب الصف الثامن الأساسي كما في دراسة سوسن 2015الشيخ )
 (.2023حسين )

في حدود -ويتضح من خلاإ العرض السابق للدراسات السابقة عدم وجود دراسة 
فحصت الإسهام النسبي لكلَا من متغيرى الدراسة: الهناء الذاتي والشفقة  -لمتاحالمسح ا

جامعة عين -بالذات في التنبؤ بالتدفق النفسي وأبعاده المختلفة لدى طلاب كلية التربية 
 -شمس، وكذلن التعرف على مستوى كل متغير من متغيرات الدراسة وهي: التدفق النفسي

لذات لدظهم، والتعرف على الفروق في مستوى متغيرات الدراسة التي الشفقة با -الهناء الذاتي
 تعزى إلى النوع )ذكور وإناث(

 :ثانياً: بعض الدراسات التي تناولت الهناء الذاتي
إلى الكشف عن طبيعة العلاقة بين السمات   Malk (2011)هدفت دراسة  

( من طلاب 251ينة قوامها )الكبرى للشخصية وأساليب المواجهة والرفاهية الذاتية، لدى ع
الجامعة، وأشارت نتائج الدراسة إلى أن العصابية هي المؤ ر السلبي في الرفاهية الذاتية، 
في حين كان الانبساط المؤ ر الإيجابي للرفاهية الذاتية، وأن أسلوب التعامل بالثقة بالنفس 

أسلوب المواجهة ظتنبأ ظتنبأ بالرفاهية الذاتية بإيجابية، في حين أسلوب توقع العجز في 
 بالرفاهية الذاتية سلبياُ.

( إلى بحك إمكانية التنبؤ بالرفاهية 2014تهدف دراسة حمدي ياسين وأخرين )
النفسية من مستوى الصداقة، وأ ر بعض المتغيرات الديموجرافية على الرفاهية النفسية، 

السنة الرابعة من كلية ( طالباً جاماياً من طلاب 139وأجريت الدراسة على عينة قوامها )
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جامعة عين شمس، وتوصلت الدراسة إلى عدم وجود فروق في النوع في الرفاهية -تربية 
 النفسية، وقدرة الصداقة على التنبؤ بالرفاهية النفسية.

الكشف عن تأ ير معتقدات الكفاءة الذاتية  Phan et al. (2016)استهدفت دراسة 
الأكاديمي، والمشاركة، والإنجاز الأكاديمي، وتكونت  الأكاديمية والاجتماعية على الهناء

( من طلاب المرحلة الثانوية، وتوصلت الدراسة إلى التأ ير الإيجابي للهناء 284العينة من )
الأكاديمي على التحصيل الدراسي، وأيضا الآ ار الإيجابية لمعتقدات الكفاءة الذاتية 

ي للطلاب، وأن الهناء الأكاديمي في المدرسة الأكاديمية والاجتماعية على الهناء الأكاديم
ل  دوراً وسيطاً بين أ ار معتقدات الكفاءة الذاتية الاجتماعية والأكاديمية وبين المشاركة 

 والإنجاز الأكاديمي.
دراسة استهدفت التعرف على أ ر كلًا من  ) Foster & Chow  (2020أجرى 

المهارات النفسية واليقظة العقلية على الهناء الذاتي لدى الطلاب الرياضيين، وطبقت الدراسة 
( من الطلاب الرياضيين، وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود تأ ير 222على عينة قوامها)

ضي لدى الطلاب ، ووجود تأ ير إيجابي للمهارات النفسية معتدإ على الهناء الذاتي الريا
 كبير لليقظة العقلية على الهناء الذاتي ككل لدى عينة الدراسة.

(  دراسة هدفت إلى التعرف على 2020أجريت لبنى الخطيب وجهاد القرعان )
مستوى الهناء الذاتي لدى طلبة جامعة مؤتة وعلاقت  بمستوى الطموح والإظثار، وتكونت عينة 

الباً، وطالبة من طلبة جامعة مؤتة وتوصلت النتائج إلى أن مستوى ( ط755الدراسة من )
الهناء الذاتي لدى طلبة جامعة مؤتة كان مرتفعاً ومستوى الطموح والإظثار كانا متوسطين، 
وأشارت النتائج إلى أن  ظوجد علاقة إيجابية ذات دلالة إحصائية بين متغير مستوى الهناء 

لدى طلبة جامعة مؤتة، ووجود فروق بين المتوسطات  الذاتي ومستوى الطموح والإظثار
الحسابية في مستوى الهناء الذاتي ومستوى الطموح لدى طلبة جامعة مؤتة، تعزى للنوع 
لصالح الذكور، لم تظهر النتائج وجود فروق في المتغيرات الثلا ة تعزى للتفاعل بين النوع 

 ) ذكور واناث( ونوع الكلية.
( دراسة هدفت إلى الكشف عن مستوى 2021خرين )أجرى محمد الجبيلي وأ

التواضع الفكري والهناء الذاتي الأكاديمي لدى طلبة الدراسات العليا، والتعرف على الفروق 
في التواضع الفكري بين طلبة الدراسات العليا بحسب الجنس، والمرحلة الدراسية، وكذلن 
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من خلاإ التواضع الفكري، وتكونت الكشف عن إمكانية التنبؤ بالهناء الذاتي الأكاديمي 
( طالباً وطالبة من طلبة الدراسات العليا، وتوصلت الدراسة إلى تمتع 540عينة الدراسة من )

أفراد العينة بمستوى مرتفع من التواضع الفكري والهناء الذاتي الأكاديمي، وتوصلت أيضاً 
 ء الذاتي الأكاديمي.إلى إن التواضع الفكري يسهم في التنبؤ بالدرجة الكلية للهنا

( دراسة هدفت إلى التعرف على مستوى الهناء 2022أجرت خديجة القماطى )
الذاتي لدى طلاب جامعة طرابلس في ضوء بعض المتغيرات )النوع، والتخصص، والمستوى 

( طالب وطالبة من طلاب جامعة طرابلس في 120الدراسي(، وتكونت عينة الدراسة من )
الدراسة إلى أن مستوى الهناء الذاتي لدى الطلاب مرتفع، كما توصلت ليبيا، وتوصلت نتائج 

النتائج إلى عدم وجود فروق بين الذكور والإناث في الهناء الذاتي، وعدم وجود فروق وفقاً 
 رابع( في الهناء الذاتي. - اني_  الك –للتخصص علمي وأدبى والمستوى ) أوإ 

وضع نموذج بنائي للعلاقات بين  ( 2022استهدفت دراسة عبد الله العنزي ) 
الرفاهية الذاتية الأكاديمية وكل من الكمالية الأكاديمية والتجوإ العقلي لدى طلبة الجامعة، 
والتحقق من  إمبريقياً والكشف عن الفروق بين الطلبة في النوع في متغيرات الدراسة، وتكونت 

الدراسة، وتوصلت الدراسة  ( طالب وطالبة وطبقت عليهم مقاظيس284عينة الدراسة من) 
إلى وجود مستوى مرتفع من الرفاهية الذاتية الأكاديمية لدى الطلاب، وعدم وجود فروق دالة 
بين الطلاب والطالبات في الرفاهية الذاتية الأكاديمية والكمالية والأكاديمية، ودعمت النتائج 

المباشرة وغير المباشرة بين  الإمبريقية صحة النموذج البنائي المقترح للعلاقات والتأ يرات
الرفاهية الأكاديمية وكل من الكمالية الأكاديمية، والتجوإ العقلي لدى طلبة الجامعة، حيك 

 حقق النموذج المفترض مؤشرات لحسن المطابقة.
( دراسة هدفت إلى مطابقة نموذج 2023أجرت عائشة يحيا ونادية العمري ) 

الطفو الأكاديمي، والهناء الذاتي لدى عينة من طالبات مقترح للعلاقة بين اليقظة العقلية، و 
الدراسات العليا، والكشف عن الفروق بين أفراد العينة على كلًا من مقياس اليقظة العقلية، 
ومقياس الطفو الأكاديمي، ومقياس الهناء الذاتي تبعاً للحالة الاجتماعية، وتكونت عينة 

عليا بجامعة الملن سعود، وتوصلت النتائج إلى ( من طالبات الدراسات ال300الدراسة من )
وجود تأ ير موجب داإ بين اليقظة العقلية والضعف الأكاديمي، ووجود تأ ير ارتباط موجب 
وداإ إحصائياً بين الطفو الأكاديمي والهناء الذاتي، كما توصلت الدراسة إلى عدم وجود 
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لبات غير المتزوجات على كلًا فروق ذات دلالة إحصائية بين الطالبات المتزوجات والطا
من مقياس اليقظة العقلية والطفو الأكاديمي، والهناء الذاتي، وأشارت النتائج إلى دور الطفو 

 الأكاديمي كمتغير وسيط بين اليقظة العقلية والهناء الذاتي.
(  القدرة التنبؤية للهوية المهنية والمواطنة 2023فحصت دراسة لمياء الهواري)

التنبؤ بمستوى الهناء الذاتي لدى المعلمين في مدارس الثقافة العسكرية في المملكة الرقمية في 
( معلماً ومعلمة، وتوصلت الدراسة إلى  767الأردنية الهاشمية، وتكونت عينة الدراسة من )

أن مستوى الهوية المهنية جاء متوسطاً في حين جاء مستوى المواطنة الرقمية والهناء الذاتي 
من التباظن الكلي في  %23.6، والمواطنة الرقمية %20.6فسرت الهوية المهنية مرتفعاً، و 

متغير الهناء الذاتي، وأ هرت النتائج أن هناك فروق دالة  إحصائياً في مستوى الهوية 
المهنية تعزى لمتغير الجنس ولصالح الذكور، ولم تظهر النتائج وجود فروق دالة إحصائياً 

 ية والهناء الذاتي تعزى للجنس.في مستوى المواطنة الرقم
 تعليق على الدراسات التي تناولت الهناء الذاتي:

 تناولت الدراسات السابقة الهناء الذاتي وعلاقت  ببعض المتغيرات مثل:-1
  السمات الكبرى للشخصية وأساليب المواجهة كما في دراسةMalk (2011) 
 (2014حمدى ياسين وأخرين )   الصداقة كما في دراسة 
  معتقدات الكفاءة الذاتية الأكاديمية والاجتماعية والإنجاز الأكاديمي كما في دراسة

Phan et al. (2016) 
  اليقظة العقلية والمهارات النفسية كما في دراسةFoster & Chow (2020) 
 (2020لبنى الخطيب وجهاد القرعان ) الطموح والإظثار كما في دراسة 
 (2021حمد الجبيلي وأخرين )التواضع الفكري كما في دراسة م 
 ( 2022الكمالية الأكاديمية والتجوإ العقلي كما في دراسة عبدالله العنزي) 
 ( 2023الهوية المهنية والمواطنة الرقمية كما في دراسة لمياء الهوارى) 
  اليقظة العقلية والطفو الأكاديمي كما في دراسة عائشة يحياء ونادية العمري

(2023) 
ت التي أجريت عليها الدراسات حيك أجريت على طلاب في المراحل تنوعت العينا -2

التعليمية المختلفة وفي بلدان متعددة ومعظمها ركز على الطلبة في مرحلة التعليم الجامعي 
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 Malk(، ودراسة  2022(، ودراسة عبد الله العنزي )2022كما في دراسة خديجة القماطي )
ت العليا كما في دراسة محمد الجبيلي وآخرين ، بعضها ركز على طلاب الدراسا (2011)

( ،وبعضها أجرى على المعلمين كما في 2023(، وعائشة يحياء ونادية العمري )2021)
 (.2023دراسة لمياء الهوارى )

أجريت بعض الدراسات بهدف التعرف على الفروق بين الجنسين )ذكور وإناث( كما في  -3
(، خديجة 2020نى الخطيب وجهاد القرعان )(، لب2014دراسة حمدي ياسين وأخرين )

 ( وقد تباظنت نتائج هذه الدراسات.2022القماطي )
من خلاإ العرض السابق للدراسات السابقة التي تناولت الهناء الذاتي لم تجد 

دراسة تناولت كلًا من متغيرات الدراسة مجتمعة وهي  -في حدود المسح المتاح -الباحثة 
ء الذاتي، والشفقة بالذات بهدف التنبؤ بالتدفق النفسي من متغيري التدفق النفسي، والهنا

 الدراسة: الهناء الذاتي والشفقة بالذات لدى عينة الدراسة الحالية.
وكذلن التعرف على مستوى كلًا من التدفق النفسي والهناء الذاتي والشفقة بالذات 

يرات الدراسة )التدفق النفسي لدى عينة الدراسة، والتعرف على الفروق بين الجنسين في متغ
 الشفقة بالذات( لدى عينة الدراسة الحالية وهو ما تسعى إلي  الدراسة الحالية. -الهناء الذاتي-

 ثالثاً: بعض الدراسات التي تناولت الشفقة بالذات:
دراسة استهدفت فحص العلاقة بين  Skoda et al. (2011)أجرى كلًا من 

( 96الشفقة بالذات بكل من الاكتئاب والتسامح مع الآخرين، وقد أجريت الدراسة على ) 
طالباً وطالبة من طلاب الجامعة واستخدم الباحثين مقياس الشفقة بالذات، ومقياس الاكتئاب، 

لذات والتسامح، وعلاقة ومقياس التسامح، وأ هرت النتائج وجود علاقة موجبة بين الشفقة با
سلبية مع الاكتئاب وخاصة في الأبعاد الأساسية لمقياس الشفقة بالذات وهي اللطف بالذات، 
والإنسانية المشتركة ، واليقظة العقلية كما أ هرت النتائج وجود فروق دالة إحصائياً بين 

رياض العاسمى، الذكور والإناث في بعض أبعاد الشفقة لصالح الإناث. )في أحمد الزغبي، و 
2015) 

(  بإجراء دراسة هدفت إلى الكشف عن العلاقة بين 2014قام رياض العاسمي )
الشفقة بالذات وسمات الشخصية كما تقيسها قائمة العوامل الخمسة للشخصية والتعرف على 
الفروق في الشفقة بالذات حسب كل من الجنس ) ذكور وإناث(، والتخصص )أدبي وعلمي(، 
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( طالباً وطالبة من 184كل منهما في الشفقة، وقد تكونت عينة الدراسة من )ومعرفة أ ر 
طلاب جامعة الملن خالد، وتوصلت الدراسة إلى وجود علاقة إيجابية بين الأبعاد الإيجابية 
للشفقة بالذات وهي: اللطف بالذات، والإنسانية المشتركة، واليقظة العقلية وبين سمات 

نفتاح على الخبرة، والمقبولية، والضمير الحي، ووجود علاقة الشخصية :الانبساطية والا
سلبية بين الحكم الذاتي وبين العزلة والتوحد مع الذات والعصابية، كما أ هرت النتائج أن 
الإناث أكثر شفقة بالذات من الذكور، وأن طلاب الكليات الأدبية أكثر شفقة بالذات من 

 طلاب الكليات العلمية.
( بإجراء دراسة هدفها 2015حمد الزغبي ورياض العاسمي )قاما كلًا من أ

استكشاف العلاقة بين الشفقة بالذات وكل من الأمل الأكاديمي والاكتئاب لدى الطلبة مرتفعي 
( طالباً وطالبة من بعض 330ومنخفضي التحصيل الدراسي، وتكونت عينة الدراسة من )

إلى وجود علاقة إيجابية بين الشفقة  المدارس الثانوية بمحافظة دمشق، وتوصلت الدراسة
بالذات والأمل الأكاديمي، وعلاقة سلبية مع الاكتئاب النفسي، كما أ هرت النتائج وجود 
فروق دالة إحصائياً بين مرتفعي ومنخفضي التحصيل الدراسي لصالح منخفضي التحصيل 

ل الأكاديمي، الدراسي في الشفقة بالذات والاكتئاب، ولصالح مرتفعي التحصيل في الأم
بالإضافة إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين الذكور والإناث في متغيري الدراسة لصالح 

 الإناث.
بدراسة هدفت إلى التعرف على مستوى الشفقة   Bluth et al. (2016)قام 

بالذات عند اختلاف العمر والنوع، وكذلن توضيح العلاقات بين الشفقة بالذات والطمأنينة 
( مراهقاً، وتوصلت الدراسة إلى أن للشفقة بالذات 765ة، وتكونت عينة الدراسة من )الوجداني

تأ يراً وقائياً ضد القلق، وأن الأفراد ذوي المستويات المنخفضة والمتوسطة من الشفقة بالذات 
لدظهم مستويات مرتفعة من الأعراض الاكتئابية، وكذلن وجود علاقة دالة إحصائياً وموجبة 

 عوامل الشفقة بالذات وأبعاد الطمأنينة الوجدانية. بين كل من
( دراسة هدفت التعرف على درجة الشفقة بالذات لدى 2020أجرى محمد زغيبى)

طالبات الكلية الجاماية بحقل، والفروق في الشفقة بالذات تبعاً لاختلاف متغيرات العمر، 
( طالبة، 193لدراسة من )والحالة الاجتماعية، ومستوى التحصيل الدراسي، وتكونت عينة ا

وتوصلت الدراسة إلى أن درجة الشفقة بالذات لدى طالبات الكلية الجاماية بحقل كانت 
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عالية. كما أسفرت نتائج الدراسة عن عدم وجود فروق دالة إحصائياً في الشفقة بالذات تعزى 
 لمتغير العمر، والحالة الاجتماعية، ومستوى التحصيل الدراسي.

إلى التحقق من مدى فعالية الشفقة بالذات   Egan et al. (2022)هدفت دراسة 
كعنصر فعاإ في العلاج والوقاية من القلق والاكتئاب لدى الشباب، وذلن باستخدام الأسلوب 
التحليلي للدراسات السابقة، وتوصلت الدراسة إلى إن ارتفاع الشفقة بالذات ظرتبط بانخفاض 

 القلق والاكتئاب.
( إلى التعرف على الفروق بين الذكور والإناث 2023هدفت دراسة غادة الطلحة )

في درجات التعاطف مع الذات، كذلن التعرف على الفروق بين التخصصات ودرجات 
( طالب وطالبة من جامعة الملن 400التعاطف مع الذات، وتكونت عينة الدراسة من )
دالة إحصائياً في بعد اليقظة العقلية والتوحد سعود، وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود فروق 

المفرط مع الذات بين الطلبة وذلن لصالح الإناث، إلا أن  لم توجد أي فروق دالة إحصائياً 
بين الطلبة الذكور والإناث في درجة التعاطف مع الذات ككل والأبعاد الثلا ة: الحكم على 

روق دالة إحصائياً في درجات البعدظن: الذات والإنسانية المشتركة والعزلة، كما وجدت ف
الحنو على الذات واليقظة العقلية تعزى إلى متغير التخصص )إنساني، علمي، صحي( 
وذلن لصالح طلبة التخصص )الصحي(، ولم توجد أي فروق دالة إحصائياً في درجة 

توحد التعاطف مع الذات ككل وفي بعد الحكم على الذات الإنسانية المشتركة، العزلة، ال
 المفرط تعزى إلى متغير التخصص.

( إلى فحص العلاقة بين رأس 2024هدفت دراسة مى مهيدات ومحمد العناقرة )
الماإ النفسى، والتعاطف مع الذات لدى مدرسي جامعة اليرموك، وتكونت عينة الدراسة من 

بين ( مدرس من مدرسي جامعة اليرموك، وتوصلت الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية 104)
رأس الماإ النفسي والتعاطف مع الذات، وكشفت أيضا عن وجود علاقة ارتباطية سالبة بين 

 بعدي العزلة والتوحد المفرط مع رأس الماإ النفسي.
( تحدظد العلاقة الارتباطية بين 2024استهدفت دراسة نادية الحسيني وآخرين )

صعوبات الاجتماعية والانفعالية الشفقة بالذات وقلق المستقبل لدى عينة من الطلاب ذوي ال
بالجامعة، كما هدفت إلى الكشف عن القدرة التنبؤية بين متغيرى الدراسة، وتكونت العينة 

( طالب وطالبة من طلاب الجامعة بكلية التربية النوعية بجامعة عين شمس، 116من )
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ت وقلق المستقبل، وتوصلت الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية سالبة بين كلًا من الشفقة بالذا
وتوصلت كذلن إلى أن الشفقة بالذات تسهم في التنبؤ بقلق المستقبل لدى طلاب الجامعة 

 ذوي الصعوبات الاجتماعية والانفعالية.
 تعقيب على الدراسات التي تناولت الشفقة بالذات:

 تناولت الدراسات السابقة الشفقة بالذات في علاقتها ببعض المتغيرات مثل:-1
 ح مع الآخرين والاكتئاب كما في دراسة التسامSkoda et al. (2011) 
 ( 2014العوامل الخمسة للشخصية كما في دراسة رياض العاسمي) 
  الأمل الأكاديمي والاكتئاب والتحصيل الدراسي كما في دراسة أحمد الزغبي ورياض

 ( 2015العاسمي )
   الطمأنينة الوجدانية كما في دراسةBluth et al. (2016) 
 رأس الماإ النفسي كما في دراسة مي مهيدات ومحمد العناقرة 
 ( 2024قلق المستقبل كما في دراسة نادية الحسيني وآخرين) 
 (2020هدفت بعض الدراسات التعرف على مستوى الشفقة كما في دراسة محمد زغيبى ) -2
 دراسةهدفت بعض الدراسات التعرف على الفروق بين الجنسين )ذكور وإناث( كما في  -3

Skoda et al.(2011)  ( ودراسة أحمد الزغبي ورياض 2014، ودراسة رياض العاسمي ،)
 (.2023(، ودراسة غادة الطلحة )2015العاسمي )

هدفت بعض الدراسات إلى التعرف على فاعلية الشفقة بالذات كعنصر فعاإ في العلاج  -4
  Egan et al. (2022)والوقاية من القلق والاكتئاب لدى الشباب كما في دراسة 

تنوعت العينات التي أجريت عليها الدراسات حيك أجريت على الطلبة في المراحل  -5
التعليمية المختلفة، وفي بلدان متعددة، ومعظمها ركز على الطلبة في مرحلة التعليم الجامعي 

(، دراسة نادية 2023(، ودراسة غادة الطلحة )2014كان في دراسة رياض العاسمي )
(، وبعضها أجرى على المراهقين كما في دراسة أحمد الزغبى 2024يني وآخرين )الحس

 Bluth et al. (2016)(، ودراسة 2015ورياض العاسمى )
من خلاإ العرض السابق للدراسات السابقة التي تناولت الشفقة بالذات لم تجد 

دراسة تناولت كلًا من متغيرات الدراسة مجتمعة وهي  -في حدود المسح المتاح -الباحثة 
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التدفق النفسي، والهناء الذاتي، والشفقة بالذات بهدف التنبؤ بالتدفق النفسي من متغيري 
 والشفقة بالذات لدى عينة الدراسة الحالية. الدراسة: الهناء الذاتي

وكذلن التعرف على مستوى كلًا من التدفق النفسي والهناء الذاتي والشفقة بالذات 
لدى عينة الدراسة، والتعرف على الفروق بين الجنسين في متغيرات الدراسة )التدفق النفسي 

 وهو ما تسعى إلي  الدراسة الحالية.الشفقة بالذات( لدى عينة الدراسة الحالية  -الهناء الذاتي-
 أسئلة وفروض الدراسة:

: ما مستوى كلا من )التدفق النفسي، الهناء الذاتي، الشفقة بالذات( لدى طلاب   1س        
 جامعة عين شمس؟  –الفرقة الثالثة بكلية التربية 

 الفرض الأول:      
يختلف مستوى كلًا من )التدفق النفسي، الهناء الذاتي، الشفقة بالذات( باختلاف النوع    
 جامعة عين شمس. -ذكور وإناث" لدى طلاب الفرقة الثالثة بكلية التربية“

 الفرض الثاني:
يسهم الهناء الذاتي، ومتغير الشفقة بالذات في التنبؤ بالتدفق النفسي وأبعاده المختلفة 

بين التحدي والمهارة، أهداف واضحة، التركيز في المهمة، غياب الوعى )التوازن 
بالذات، الاستمتاع الذاتي، اندماج الوعى بالفعل، تغذية راجعة مباشرة أو فورية، 
إحساس بالضبط أو السيطرة، الإحساس بمرور الوقت ( لدى طلاب الفرقة الثالثة 

 جامعة عين شمس.    -بكلية التربية
 ة وإجراءاتها: منهج الدراس 

 أولًا: المنهج
 تم استخدام المنهج الوصفي وذلن لملاءمت  لموضوع الدراسة وأهدافها.      

 ثانياً: المفحوصون 
جامعة  –اختارت الباحثة مفحوصي الدراسة من طلاب الفرقة الثالثة بكلية التربية 
انجليزية  عين شمس تخصص لغة انجليزية عام، ولغة انجليزية تعليم ابتدائي، ولغة

تربية خاصة ، ودراسات اجتماعية تعليم ابتدائي، وعلوم عربي تعليم ابتدائي في العام 
( سنة بانحراف ماياري  20.57م، البالغ متوسط أعمارهم )2022 - 2021الدراسي 

( سنة، وقد صنفت الباحثة مفحوصى الدراسة طبقاً لمرحلة إجراءات التطبيق 0.74)
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بة من طلاب الفرقة الثالثة تخصص لغة انجليزية عام، ولغة ( طالباً وطال200إلى: ) 
انجليزية تعليم ابتدائي، ولغة انجليزية تربية خاصة ، ودراسات اجتماعية تعليم ابتدائي، 
وعلوم عربي تعليم ابتدائي للتحقق من الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة، ) 

لغة انجليزية عام، ولغة انجليزية  ( طالباً وطالبة من طلاب الفرقة الثالثة تخصص343
ابتدائي، ولغة انجليزية تربية خاصة ، ودراسات اجتماعية تعليم ابتدائي، وعلوم عربي 

 تعليم ابتدائي لتمثل العينة الأساسية للدراسة. 
 ثالثاً: أدوات الدراسة

( )ترجمة  وتعريب ”Jackson & Eklund“2002.مقياس التدفق النفسي )إعداد  1
 :"( 2015عكيلى وهاشم المحمداوى جبار ال

والذي  Csiksentmihalyقام الباحثان بإعداد المقياس وهو مستند على نظرية 
عرف التدفق النفسي بأن  حالة من التركيز العميق تحدث عندما ظندمج الأفراد في 
التعامل مع مهمات تتطلب تركيزاً شدظداً ومثابرة ومواصلة وبذإ جهد، وهذه الحالة 
تتحقق أيضاً عندما يكون مستوى قدرات الفرد ومهارات  في حالة من التوازن التام مع 

بة المرتبطة بالمهمة خاصة المهمات ذات الأهداف المحددة مستوى التحدي أو الصعو 
 والتي تقدم تغذية راجعة فورية ويتكون المقياس من تسعة أبعاد هي:

          Challenge-Skill balance.التوازن بين التحدي والمهارة  1
                        Action Awareness        .اندماج الوعي بالفعل 2
                    Clear goals  واضحة                    .أهداف3
 Unambiguous                       تغذية راجعة مباشرة أو فورية  .4
 Sense of Control  .إحساس بالضبط أو السيطرة                5
                                Concentration                 . تركيز في المهمة        6
 Loss of Self- Consciousness                         .غياب الوعي بالذات 7
                       Time truns Formation    . الإحساس بمرور الوقت8
                             Autotelic experience                   .الاستمتاع الذاتي9
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( فقرات وبذلن ظبلغ عدد فقرات المقياس 4د من هذه الأبعاد التسعة )ويتضمن كل بع
 ( فقرة36)

صيغت جميعها على شكل عبارات تقريرية، وأضيفت لها بدائل على وفق طريقة 
 ليكرت ذات ميزان خماسي وكانت بدائل الاستجابة هي:

دراً، لا )تنطبق على دائماً، تنطبق على غالباً، تنطبق على أحياناً، تنطبق على نا
 تنطبق علي أبداً(

 (1( على التوالي. )ملحق رقم 1،2،3، 4، 5وتأخذ الأوزان )
وقد قام الباحثان بالتحقق من الصدق باستخدام صدق المحكمين، وصدق المقارنة 
الطرفية، وكذلن الاتساق الداخلي، وأشارت النتائج إلى تمتع المقياس بالصدق وكذلن تم 
حساب الثبات باستخدام طريقة إعادة الاختبار، وكذلن حساب معامل ألفا كرونباك، وأشارت 

 تمتع بالثبات.النتائج إلى أن المقياس ظ
 الخصائص السيكومترية للمقياس في الدراسة الحالية:

في سبيل التحقق من صلاحية المقياس قبل التطبيق على العينة الأساسية، قامت الباحثة 
 بالتحقق من صدق و بات المقياس وذلن على النحو التالي:

)من طلاب الفرقة ( طالباً وطالبة 200طبق المقياس على عينة الأدوات البالغ عددها )
الثالثة تخصص لغة انجليزية عام، ولغة انجليزية تعليم ابتدائي، ولغة انجليزية تربية خاصة، 
ودراسات اجتماعية تعليم ابتدائي، وعلوم عربي تعليم ابتدائي(، وتم استخدام أكثر من طريقة 

 لحساب الصدق كما سيعرض:
 الصدق العاملي:

إصدار  SPSS، وذلن باستخدام البرنامج الإحصائي  قامت الباحثة بإجراء تحليل عاملي
بالتدوير المتعامد للمحاور بطريقة المكونات Varimax (، تم استخدام طريقة "فاريماكس"  23)

وفقاَ لمحن "كاظزر"  ”Holteling“" لهوتيلنيج"  ”Principal Component ”الأساسية
Kaiser( وطبقاً ل0.3" بأن لا يقل تشبع الابارة عن ،)" "مايار "جتمانGuttman  لتحدظد "

عدد العوامل المكونة للاستبانة، يعد العامل جوهرياَ إذا كان جذره الكامن يساوي واحد صحيح 
أو ظزيد، وتم الأخذ بالتشبع الأعلى إذا تشبعت الابارة على أكثر من عامل، وأسفرت نتائج 

 ( عوامل كما بالجدوإ التالي: 9التحليل العاملي عن ) 
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 1وإ دج
التدفق النفسي  تشبعات الابارات المستخلصة بعد التدوير للمحاور لمقياس

 (200)ن=

( ، 2.64( ، وبلغ الجذر الكامن للعامل الثاني )9.37وبلغ الجذر الكامن للعامل الأوإ )
(، 1.525(، وبلغ الجذر الكامن للعامل الرابع )1.894وبلغ الجذر الكامن للعامل الثالك ) 
(، 2.193(، وبلغ الجذر الكامن للعامل السادس )1.45وبلغ الجذر الكامن للعامل الخامس )

(، وبلغ  1.11(، وبلغ الجذر الكامن للعامل الثامن )3.19الكامن للعامل السابع )وبلغ الجذر 
، وبلغ %60.45(، وبلغت نسبة التباظن الكلى للمقياس  3.02الجذر الكامن للعامل التاسع )

وهذا  0.6وهى قيمة مقبولة حيك أن الحد الأدنى لتلن القيمة  Kmo  =0.894محن كاظزر 
( 4شبعت البنود على  تسع عوامل، حيك تشبع  على العامل الأوإ )يعنى جودة القياس ، وت

 البعد الثالك البعد الثانى البعد الأوإ
رقم 

 لابارة ا
رقم  لتشبع ا

 الابارة
 التشبع رقم الابارة التشبع

1 0.664 5 0.752 9 0.667 
2 0.746 6 0.528 10 0.505 
3 0.611 7 0.419 11 0.645 
4 0.611 8 0.729 12 0.634 

 البعد السادس البعد الخامس البعد الرابع
رقم 
 الابارة

رقم  التشبع
 الابارة

 التشبع رقم الابارة التشبع

13 0.876 17 0.306 21 0.635 
14 0.336 18 0.305 22 0.773 
15 0.442 19 0.320 23 0.345 
16 0.848 20 0.341 24 0.697 

 البعد التاسع البعدالثامن البعد السابع
رقم 
 الابارة

رقم  التشبع
 الابارة

 التشبع رقم الابارة التشبع

25 0.376 29 0.645 33 0.610 
26 0.472 30 0.670 34 0.746 
27 0.614 31 0.745 35 0.730 
28 0.653 32 0.646 

 
36 0.471 
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( عبارات 4عبارات وأطلق علي  " التوازن بين التحدى والمهارة"،  وتشبع على العامل الثاني )
( عبارات ، وأطلق علي  "تركيز 4، وأطلق علي  "أهداف واضحة "، وتشبع على العامل الثالك )

( عبارات ، وأطلق علي  "غياب الوعى بالذات"، وتشبع 4الرابع )في مهمة"، وتشبع على العامل 
( عبارات ، وأطلق علي  " الاستمتاع الذاتي"، وتشبع على العامل 4على العامل الخامس )

( 4( عبارات ، وأطلق علي  " اندماج الوعى بالفعل"، وتشبع على العامل السابع )4السادس )
( عبارات 4باشرة أو فورية"،  وتشبع على العامل الثامن)عبارات ، وأطلق علي  " تغذية راجعة م

( عبارات ، وأطلق 4وتشبع على العامل التاسع )“، وأطلق علي  " إحساس بالضبط أو السيطرة 
 علي  " الإحساس بمرور الوقت"

وفى ضوء ما أسفر عن  التحليل العاملي الاستكشافي تكون المقياس في صورت  النهائية 
 ( عبارات4بحيك ظتضمن كل بعد )( عبارة، 36من )

 الاتساق الداخلي:
طبقت الباحثة المقياس على عينة الأدوات، وتم حساب معاملات الارتباط بين درجة 

           كل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إلي ، والجدوإ التالي ظوضح ذلن:                                                      
 2جدوإ 

معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إلي       
 لمقياس التدفق النفسي

 0.01** داإ عند مستوى 
 
 

معامل  لبعد الأوإا
 الارتباط

معامل  البعد الثاني
 الارتباط

 البعد
 الثالك

معامل 
 الارتباط

البعد 
 الرابع

معامل 
 الارتباط

1 0.684** 5 0.812** 9 0.713** 13 0.651** 
2 0.754** 6 0.677** 10 0.726** 14 0.314** 
3 0.716** 7 0**.858 11 0.711** 15 0.658** 
4 0.740** 8 **0.812 12 0.743** 16 0.782** 
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 2تابع جدوإ 
 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إلي  

 التدفق النفسيلمقياس 

 3جدوإ                                  
 معاملات الارتباط بين درجة كل بعد والدرجة الكلية لمقياس التدفق النفسى:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  0.01** داإ عند مستوى 
مما ساااااابق ظتضااااااح أن قيم معاملات الارتباط دالة إحصااااااائياً عند مسااااااتوى دلالة 

 ( مما ظدإ على الاتساق الداخلي لمقياس التدفق النفسي. 0.01)

معامل  البعد الخامس
 الارتباط

البعد 
 السادس

معامل 
 الارتباط

 البعد
 السابع

معامل 
 الارتباط

البعد 
 الثامن

معامل 
 الارتباط

البعد 
 التاسع

معامل 
 الارتباط

17 0.744** 21 0.693** 25 0.726** 29 0.796** 33 0.650** 
18 0.642** 22 0.709** 26 0.775** 30 0.800** 34 0.712** 
19 0.815** 23 0.519** 27 0.730** 31 0.809** 35 0.749** 
20 0.836** 24 0.735** 28 0.758** 32 0.750** 36 0.690** 

 معاملات الارتباط البعد

 **0.713 الأوإ )التوازن بين التحدى والمهارة(
 **0.696 الثاني )أهداف واضحة(

 **0.704 الثالك )التركيز في المهمة(
 **0.341 الرابع )غياب الوعي بالذات(
 **0.721 الخامس )الاستمتاع الذاتي(

 **0.602 السادس )اندماج الوعي بالفعل(
 **0.791 فورية(السابع )تغذية راجعة مباشرة أو 

 **0.751 الثامن )إحساس بالضبط أو السيطرة(
 ** 0.521 التاسع )الإحساس بمرور الوقت(
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وفى ضااوء الطرق السااابقة )الصاادق العاملي والاتساااق الداخلي( ظتضااح أن 
المقياس ظتمتع بدرجة مناساابة من الصاادق مما يجعل  صااالحة للاسااتخدام في الدراساة 

 الراهنة.
 ثبات المقياس:

قاااماات الباااحثااة بحسااااااااااااااااب  بااات المقياااس بطريقااة ألفااا كرونباااك، وبلغاات قيمتاا  
ثبات المقياس ككل واسااااتقرار النتائج، كما تم (، وهذا مؤشاااار ل0.893للمقياس ككل )

 حساب  بات الأبعاد بطريقة ألفا كرونباك وكانت نتائجها كما ظلي:
 4جدوإ                                       

  بات الأبعاد بطريقة ألفا كرونباك لمقياس التدفق النفسي
 ألفا كرونباك البعد

 0.701 والمهارة(الأوإ )التوازن بين التحدي 
 0.811 الثاني )أهداف واضحة(
 0.693 الثالك )تركيز في مهمة(

 0.711 الرابع )غياب الوعي بالذات(
 0.760 الخامس )الاستمتاع الذاتى(

 0.710 السادس )اندماج الوعي بالفعل(
 0.730 السابع )تغذية راجعة مباشرة أو فورية(
 0.741 الثامن )إحساس بالضبط أو السيطرة(
 0.752 التاسع )الإحساس بمرور الوقت(

والخلاصااااااااااااااة أن الصاااااااااااااادق والثبات ظتوافران في المقياس مما يجعل  صااااااااااااااالحاً 
 للاستخدام في الدراسة الراهنة.

 (:2018.مقياس الهناء الذاتى )إعداد: إيمان حسن، 2
( مفردة موزعة على بعدظن هما 48تكون المقياس في صاااااااااااورت  المبدئية من )  

( مفردة في صاااااورة مواقف، 24)الرضاااااا عن الحياة، والساااااعادة(، وكل بعد ظتضااااامن )
ويطلب من المفحوص اختيار رمز الإجابة التي تعبر عن ، حيك تندرج الاساااااااااااتجابة 

سااااتجابة )أ( على وجود ساااامة على مواقف المقياس إلى بدظلين هما )أ، ب(، فتدإ الا
الهناااء الااذاتي باادرجااة عاااليااة، وتعبر الاسااااااااااااااتجااابااة )ب( على وجود الساااااااااااااامااة باادرجااة 
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منخفضاااااة، ويحصااااال المفحوص على درجتين عند اختياره الإجابة )أ(، ودرجة واحدة 
 (.2عند اختياره الإجابة )ب(. )ملحق رقم 

لاساااتكشاااافي، واساااتخدمت الباحثة للتحقق من صااادق الاختبار الصااادق العاملي ا
والصاااااااادق العاملى التوكيدي، وقد قامت بحساااااااااب الثبات بطريقتين هما ألفا كرونباك 
والتجزئ  النصاااااافية، وأشااااااارت النتائج إلى توفر شاااااارط الصاااااادق والثبات في المقياس، 

( مفردات للرضااااااااااااااا عن 9( مفردة، )21وتكون المقياس في صااااااااااااااورت  النهائية من )
 ( مفردة للسعادة.12الحياة، و )

 صائص السيكومترية للمقياس في الدراسة الحالية:الخ
في سبيل التحقق من صلاحية المقياس قبل التطبيق على العينة الأساسية، قامت 

 الباحثة بالتحقق من صدق و بات المقياس وذلن على النحو التالي:
من طلاب ( طالباً وطالبة )200طبق المقياس على عينة الأدوات البالغ عددها )

ثالثة تخصص لغة انجليزية عام، ولغة انجليزية تعليم ابتدائي، ولغة انجليزية تربية الفرقة ال
(، وتم استخدام أكثر خاصة، ودراسات اجتماعية تعليم ابتدائي، وعلوم عربي تعليم ابتدائي

 من طريقة لحساب الصدق كما سيعرض:
 الصدق العاملي:

إصدار  SPSSقامت الباحثة بإجراء تحليل عاملي، وذلن باستخدام البرنامج الإحصائي  
بالتدوير المتعامد للمحاور بطريقة المكونات Varimax (، تم استخدام طريقة "فاريماكس"  23)

وفقاَ لمحن "كاظزر"  ”Holteling“" لهوتيلنيج"  ”Principal Component ”الأساسية
Kaiser (، وطبقاً لمايار "جتمان" "0.3تشبع الابارة عن )" بأن لا يقلGuttman  لتحدظد "

عدد العوامل المكونة للاستبانة، يعد العامل جوهرياَ إذا كان جذره الكامن يساوي واحد صحيح 
أو ظزيد، وتم الأخذ بالتشبع الأعلى إذا تشبعت الابارة على أكثر من عامل، وأسفرت نتائج 

 ن كما بالجدوإ التالي:التحليل العاملي عن عاملي
 
 
 
 



 م
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

 5جدوإ 
 (200تشبعات الابارات المستخلصة بعد التدوير للمحاور لمقياس الهناء الذاتي )ن=

 البعد الثاني البعد الأوإ

 التشبع رقم الابارة التشبع رقم الابارة

1 0.561 13 0.365 
2 0.626 14 0.352 
3 0.442 15 0.340 
4 0.330 16 0.462 
5 0.501 17 0.483 
6 0.712 18 0.645 
7 0.613 19 0.367 
8 0.515 20 0.561 
9 0.413 21 0.458 
10 0.528 -- -- 
11 0.621 -- -- 
12 0.432 -- -- 

(، وبلغ الجذر الكامن للعامل الثاني 3.05وبلغ الجذر الكامن للعامل الأوإ )
(1.355) 

وهي  0.832=  كاظزر، وبلغ محن %51.12وبلغت نسبة التباظن الكلى للمقياس 
   وهذا يعنى جودة القياس0.6قيمة مقبولة حيك إن الحد الأدنى لتلن القيمة 

( عبارة وأطلق 12وتشبعت البنود على عاملين، حيك تشبع على العامل الأوإ )
 ( عبارات، وأطلق علي  "الرضا عن الحياة"9علي  " السعادة"،  وتشبع على العامل الثاني )

عن  التحليل العاملي الاستكشافي تكون المقياس في صورت  وفى ضوء ما أسفر 
 ( عبارة.21النهائية من )

 الاتساق الداخلي:
طبقت الباحثة المقياس على عينة الأدوات، وتم حسااااااااااااااااب معاملات الارتباط بين 

 درجة كل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إلي ، والجدوإ التالي ظوضح ذلن:    
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 6جدوإ 
 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إلي  

 لمقياس الهناء الذاتي
البعد الأوإ 
  السعادة

 البعد معامل الارتباط
الثانى الرضا 
 عن الحياة 

 معامل الارتباط

1 0.562** 13 0.544** 
2 0.601** 14 0.522** 
3 0.602** 15 0.577** 
4 0.441** 16 0.456** 
5 0.620** 17 0.512** 
6 0.408** 18 0.510** 
7 0.427** 19 0.621** 
8 0.515** 20 0.622** 
9 0.428** 21 0.531** 
10 0.432** -- -- 
11 0.457** -- -- 
12 0.513** -- -- 

 0.01** داإ عند مستوى 
 7جدوإ 

 معاملات الارتباط بين درجة كل بعد والدرجة الكلية لمقياس الهناء الذاتي
 
 
 
 

  0.01** داإ عند مستوى 
مما ساااااابق ظتضااااااح أن قيم معاملات الارتباط دالة إحصااااااائياً عند مسااااااتوى دلالة 

 ( مما ظدإ على الاتساق الداخلي لمقياس الهناء الذاتي. 0.01)

 معاملات الارتباط البعد

 **0.833 الأوإ
 ** 0.711 الثانى
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

وفى ضااوء الطرق السااابقة )الصاادق العاملي والاتساااق الداخلي( ظتضااح أن 
دراسااة المقياس ظتمتع بدرجة مناساابة من الصاادق مما يجعل  صااالحاً للاسااتخدام في ال

 الراهنة.
 ثبات المقياس:

قاااماات الباااحثااة بحسااااااااااااااااب  بااات المقياااس بطريقااة ألفااا كرونباااك، وبلغاات قيمتاا  
(، وهذا مؤشاااااااار لثبات المقياس ككل واسااااااااتقرار النتائج، كما تم 0.79للمقياس ككل )

 حساب  بات الأبعاد بطريقة ألفا كرونباك وكانت نتائجها كما ظلي:
 8جدوإ 

  بات الأبعاد بطريقة ألفا كرونباك لمقياس الهناء الذاتي
 ألفا كرونباك البعد

 0.76 الأوإ )السعادة(
 0.71 الثاني )الرضا عن الحياة(

والخلاصااااااااااااااة أن الصاااااااااااااادق والثبات ظتوافران في المقياس مما يجعل  صااااااااااااااالحاً 
 للاستخدام في الدراسة الراهنة.

)تعريب:محمد عبدالرحمن، على Neff (2003) إعداد “الشااااااافقة بالذات “. مقياس 3
 ( 2015العمرى، رياض العاسمى وفتحى الضبع، 

    Neff (2003)    تم استخدام مقياس الشفقة بالذات من إعداد     
    2015تعريب محمد عبد الرحمن، على العمري، رياض العاسمى، وفتحي الضبع    

أبعاد أسااااااساااااية موزعة على ساااااتة ( عبارة يشاااااتمل على  لا ة 26تكون المقياس من )
 أبعاد فرعية وهي:

 اللطف بالذات في مقابل الحكم الذاتي .أ
 الإنسانية العامة )المشتركة( في مقابل العزلة  .ب
 اليقظة العقلية في مقابل التوحد المفرط مع الذات .ت

وتتم الإجابة على عبارات المقياس من خلاإ إجابة خماسااااية تتبع طريقة ليكرت 
 -تنطبق بدرجة متوسااااااااطة  -تنطبق بدرجة كبيرة  -)تنطبق تماما وهي على الترتيب
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-2-3-4-5لا تنطبق تماما( ويتم تصاااحيحها على التوالي )  -تنطبق بدرجة قليلة 
 (3( ) ملحق: 1

إذا كانت الابارة موجبة، والعكس إذا كانت الابارة ساااااااااااااااالبة. وتشااااااااااااااير الدرجة 
رجة المنخفضاااة إلى أن المفحوص المرتفعة إلى ارتفاع درجة الشااافقة، بينما تشاااير الد

 يكون أكثر قسوة على ذات ، أو ظنتقد ذات  في المواقف الضاغطة 
  الخصائص السيكومترية للمقياس: 

 قام معدوا المقياس بالتحقق من الخصائص السيكومترية للمقياس كما ظلي: 
 الاتساق الداخلي:

ظتمتع المقياس بدرجة جيدة من الاتساااااااااااااااق الداخلي بين جميع عبارات ، وكذلن  
ظتمتع المقياس بدرجة جيدة من الاتساااااااااااااااق الداخلي بين أبعاده حيك ارتبطت الأبعاد 
الساالبية ببعضااها ارتباطاً إيجابياً، وارتبطت الأبعاد الإيجابية ببعضااها ارتباطاً إيجابياً، 

 ة بالأبعاد الإيجابية ارتباطاً سلبياً في معظم الحالات بينما ارتبطت الأبعاد السلبي
 الصدق العاملي:

 تم التحقق من صدق المقياس عن طريق حساب الصدق العاملي
 ثبات المقياس: 

، والتجزئة النصافية، ويتضاح تم التحقق من  بات المقياس بطريقتي ألفا كرونباك
أن  ظتمتع بدرجة مقبولة من الثبات حيك تراوحت قيمة الثبات المحسااااااااااااااوبة بطريقتي 

 (0.75 – 0.59سبيرمان براون وجتمان بين )
 الخصائص السيكومترية للمقياس في الدراسة الحالية:

 في سبيل التحقق من صلاحية المقياس قبل التطبيق على العينة الأساسية، قامت
 الباحثة بالتحقق من صدق و بات المقياس وذلن على النحو التالي:

من طلاب ( طالباً وطالبة )200طبق المقياس على عينة الأدوات البالغ عددها )
الفرقة الثالثة تخصص لغة انجليزية عام، ولغة انجليزية تعليم ابتدائي، ولغة انجليزية تربية 

(، وتم استخدام أكثر وعلوم عربي تعليم ابتدائي خاصة، ودراسات اجتماعية تعليم ابتدائي،
 من طريقة لحساب الصدق كما سيعرض:

 



 م
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

 الصدق العاملي:
إصدار  SPSSقامت الباحثة بإجراء تحليل عاملي، وذلن باستخدام البرنامج الإحصائي  

بالتدوير المتعامد للمحاور بطريقة المكونات Varimax (، تم استخدام طريقة "فاريماكس"  23)
وفقاَ لمحن "كاظزر"  ”Holteling“" لهوتيلنيج"  ”Principal Component ”الأساسية
Kaiser( وطبقاً لمايار "جتمان" "0.3" بأن لا يقل تشبع الابارة عن ،)Guttman  لتحدظد "

عدد العوامل المكونة للاستبانة، يعد العامل جوهرياَ إذا كان جذره الكامن يساوي واحد صحيح 
الأخذ بالتشبع الأعلى إذا تشبعت الابارة على أكثر من عامل، وأسفرت نتائج أو ظزيد، وتم 

 ( عوامل كما بالجدوإ التالي: 3التحليل العاملي عن ) 
 9جدوإ 

تشبعات الابارات المستخلصة بعد التدوير للمحاور لمقياس الشفقة بالذات 
 (200)ن=

( ، وبلغ الجاااذر الكاااامن للعاااامااال الثااااني 5.89وبلغ الجاااذر الكاااامن للعاااامااال الأوإ )
(، وبلغت نساااااااااااااابة التباظن الكلى 1.89( ، وبلغ الجذر الكامن للعامل الثالك )6.01)

، وهى قيمااة مقبولااة حيااك  Kmo  =0.815، وبلغ محاان كاااظزر %61.6للمقياااس 
وهذا يعنى جودة القياس ، وتشاااااااااااااابعت البنود على   0.6أن الحد الأدنى لتلن القيمة 

( عبارات وأطلق علي  " اللطف 10 لاث عوامل، حيك تشاااااااااابع  على العامل الأوإ )

 البعد الثالك     البعد الثاني         البعد الأوإ       

 التشبع رقم الابارة التشبع رقم الابارة التشبع رقم الابارة

 0.431 10 0.513 6 0.662 ا
2 0.762 7 0.721 11 0.452 
3 0.541 8 0.361 12 0.561 
4 0.432 9 0.417 13 0.713 
5 0.391 19 0.425 23 0.742 
14 0.531 20 0.634 24 0.512 
15 0.831 21 0.724 25 0.391 
16 0.742 22 0.605 26 0.394 
17 0.710 -- -- -- -- 
18 0.610 -

- 
-- -- -- 
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( عبارات ، وأطلق علي  8بالذات مقابل الحكم الذاتى"،  وتشااااابع على العامل الثاني )
( عبارات ، وأطلق 8الإنسانية المشتركة مقابل العزلة "، وتشبع على العامل الثالك )"

 علي  "اليقظة العقلية مقابل التوحد المفرط مع الذات ".
وفى ضوء ما أسفر عن  التحليل العاملي الاستكشافي تكون المقياس في 

 ( عبارة26صورت  النهائية من )
 الاتساق الداخلي:

طبقت الباحثة المقياس على عينة الأدوات، وتم حساب معاملات الارتباط بين درجة 
         كل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إلي ، والجدوإ التالي ظوضح ذلن:                                                      

 10جدوإ 
 والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إلي  معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة 

 لمقياس الشفقة بالذات
 البعد ا الأوإ
 اللطف بالذات

 مقابل الحكم الذاتى

 البعد الثاني معامل الارتباط
الإنسانية 
 المشتركة
 مقابل العزلة

 الثالك البعد  معامل الارتباط
اليقظة العقلية مقابل التوحد 

 المفرط

 معامل الارتباط

1 0.600** 6 0.400** 10 0.518** 
2 0.610** 7 0.408** 11 0.578** 
3 0.541** 8 0.372** 12 0.591** 
4 0.527** 9 0.589** 13 0.600** 
5 0.600** 19 0.593** 23 0.460** 
14 0.526** 20 0.444** 24 0.707** 
15 0.539** 21 0.613** 25 0.696** 
16 0.539** 22 0.557** 26 0.715** 
17 0.651** -- -- -- -- 
18 0.477** -- -- -- -- 

 0.01** داإ عند مستوى 
  



 م
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

 11جدوإ 
 معاملات الارتباط بين درجة كل بعد والدرجة الكلية لمقياس الشفقة بالذات:

 معاملات الارتباط البعد
 **0.822 الأوإ
 **0.754 الثاني
 **0.828 الثالك

  0.01** داإ عند مستوى 
مما ساااااابق ظتضااااااح أن قيم معاملات الارتباط دالة إحصااااااائياً عند مسااااااتوى دلالة 

 ( مما ظدإ على الاتساق الداخلي لمقياس الشفقة بالذات. 0.01)
والاتساااق الداخلي( ظتضااح أن  وفى ضااوء الطرق السااابقة )الصاادق العاملى

المقياس ظتمتع بدرجة مناساابة من الصاادق مما يجعل  صااالحة للاسااتخدام في الدراساة 
 الراهنة.

 ثبات المقياس:
قاااماات الباااحثااة بحسااااااااااااااااب  بااات المقياااس بطريقااة ألفااا كرونباااك، وبلغاات قيمتاا  

ما تم (، وهذا مؤشاااار لثبات المقياس ككل واسااااتقرار النتائج، ك0.842للمقياس ككل )
 حساب  بات الأبعاد بطريقة ألفا كرونباك وكانت نتائجها كما ظلي:

 12جدوإ 
  بات الأبعاد بطريقة ألفا كرونباك لمقياس الشفقة بالذات

 ألفا كرونباك البعد
الأوإ )اللطف بالذات مقابل 
 الحكم الذاتي(

0.760 

الثاني )الإنسانية المشتركة 
 مقابل العزلة(

0.710 

البقظة الذهنية مقابل الثالك )
 التوحد المفرط مع الذات(

0.777 

والخلاصااااااااااااااة أن الصاااااااااااااادق والثبات ظتوافران في المقياس مما يجعل  صااااااااااااااالحاً 
 للاستخدام في الدراسة الراهنة.
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 رابعاً: خطوات الدراسة:
 التحقق من الخصائص السيكومترية للمقاظيس المستخدمة في الدراسة الحالية. -1
 الدراسة على العينة الأساسية ورصد الدرجات لمعالجتها إحصائياً.تطبيق أدوات  -2
التحليل الإحصاااااااااائي للبيانات، حيك اساااااااااتخدم الباحثان في عرض وتحليل البيانات،  -3

معامل ألفا كرونباك، معامل ارتباط بيرسااااااااااااااون، المتوسااااااااااااااط الحسااااااااااااااابي، والانحراف 
تين، وتحلياااال اختبااااار "ت" للمجموعااااة المرتبطااااة، ولمجموعتين مسااااااااااااااتقل الماياااااري،
 الانحدار.

صياغة النتائج وتفسيرها في ضوء الإطار النظري، ونتائج الفق  السيكولوجي ووضع  -4
 مجموعة من التوصيات والمقترحات في ضوء ما أسفرت عن  نتائج الدراسة الحالية.  

 نتائج الدراسة ومناقشتها:
 التساؤل الأول:

هناء الذاتي، الشفقة بالذات( لدى طلاب : ما مستوى كلا من )التدفق النفسي، ال1س       
 جامعة عين شمس؟  –الفرقة الثالثة بكلية التربية 

 للإجابة على هذا التساؤإ تم تطبيق اختبار" ت" لعينة واحدة وقد أ هرت النتائج ما ظلي:
 13جدوإ 

 نتائج اختبار "ت" لعينة واحدة
مستوى 
 الدلالة

درجة  قيمة "ت"
 الحرية

الانحراف 
 المايارى 

المتوسط 
 الحسابى

المتوسط 
 الفرضى

 المتغير العينة

 التدفق النفسى 343 108 140.34 16.53 342 36.2 0.000

 الهناء الذاتى 343 31.5 36.88 3.73 342 26.71 0.000

 الشفقة بالذات 343 75 80.94 12.23 342 9 0.000

 ظتضح من الجدوإ السابق ما ظلي:
 أولا: بالنسبة للتدفق النفسي:

(، 108( وهو أكبر من المتوسط الفرضي )140.34ان المتوسط الحسابي بلغ )
( ، وذلن يشير إلى تمتع أفراد 0.01ويتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

العينة بمستوى مرتفع من التدفق النفسي، وهذه النتيجة تتفق مع الإطار النظري لنظرية 



 م

 

 

) 435) 

 2025 أغسطس 2العدد  ،83 لدمجلة الإرشاد النفسي، المج

 

 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

، يسهل التدفق  يقة بين حالة التدفق والتعليم الجامعي"ميهالى" حيك ظرى ان هناك علاقة و 
 عملية تعلم الطلاب، ويساعد في تحسن التعلم وطرق التدريس.

كذلن ظرتبط التدفق بشكل إيجابي بالأداء الأكاديمي، حيك يعزز الأداء ذاتياً، 
 فالطالب في حالة التدفق يكون مدفوعاً بقوة أكبر لمواصلة أنشطت  التعليمية.  

(Adil, Ameer,Ghagas,2020  ،2020)مهرية الأسود، و الزهرة الأسود،        
ويمكن تفسير تمتع أفراد العينة بمستوى مرتفع من التدفق إلى انخراط الطلاب في 
أنشطتهم الأكاديمية، والدروس العملية والعلمية المختلفة دون ملل، وكذلن أداء المهام 

هم وبسرعة وتركيز كبيرين، مع حالة وجدانية ظنعدم فيها الأكاديمية والدراسية بأقصى قدرات
 إدراك الموقف ومتطلبات الذات، ويغلب عليها شعور بالرضا ونشوة وإشباع أكاديمي كبير.

(، ودراسة مهرية الأسود، 2016وتتفق هذه النتيجة مع دراسة ماجدة عبدالمجيد )
       (2023(، ودراسة سوسن حسين )2020والزهرة الأسود )

 ثانياً: بالنسبة للهناء الذاتي: 
(، 31.5( وهو أكبر من المتوسط الفرضي )36.88ان المتوسط الحسابي بلغ )

(، وذلن يشير إلى تمتع أفراد 0.01ويتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )
 العينة بمستوى مرتفع من الهناء الذاتي

الجاماية تكون حياتهم مليئة  الطلاب في المرحلة ويمكن تفسير ذلن في ضوء أن
بالمعنى، فلدظهم أهداف واضحة ويسعون لتحقيقها، وهم يشعرون بالرضا تجاه حياتهم بشكل 
عام وحياتهم الأكاديمية بشكل خاص، وتوقعهم للنجاح يجعل حياتهم مليئة بالأمل، الأمر 

فوا ب  من مهام الذي ظنعكس إيجابياً على مستوى الهناء الذاتي لدظهم فهم يقومون بما يكل
أكاديمية، وكذلن تواصلهم مع زملائهم، ومع أعضاء هيئة التدريس، وكذلن اشتراكهم في 
الأنشطة الجاماية فكل ذلن يشعرهم بالهناء الذاتي ويمنحهم القوة للتعامل مع أي تحديات 

 في الجامعة.
(، ودراسة خديجة القماطي 2020وأتفق ذلن مع دراسة محمد الجبيلي وأخرين )

  (.2023(، ودراسة لمياء الهواري )2022)
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 ثالثا: بالنسبة للشفقة بالذات:
(، 75( وهو أكبر من المتوسط الفرضي )80.94ان المتوسط الحسابي بلغ )

(، وذلن يشير إلى تمتع أفراد 0.01ويتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )
 العينة بمستوى مرتفع من الشفقة بالذات

الذظن يمتلكون مستوى مرتفع من الشفقة ذلن في ضوء أن الطلاب  ويمكن تفسير
بالذات لدظهم قدرة على التعامل مع المقررات الدراسية وما تتضمن  من تكليفات، وتقديم 
العروض التوضيحية للموضوعات المختلفة، وأداء كل ما يطلب منهم، ويتفق ذلن مع ما 

                         Klingle & Vanvliet (2017)أشار إلي    
من أن الشفقة بالذات تؤدى إلى انخراط الطلاب في أنشطة ممتعة والحفاظ على 
النظرة الإيجابية والتواصل بشكل إيجابي مع الآخرين، والعمل على تحسين الذات، كما ترتبط 
بتجاوز المشكلات الدراسية والتعامل معها بمرونة كافية، وينعكس ذلن إيجابيًا على تعلم 

 هم.                                الطلاب ومواصلة دراست
فمن يمتلن الشفقة بالذات يكون رحيم بذات  بدلًا من أن يكون جلاداً لها طواإ 
الوقت محاسباً على كل فعل يقوم ب  نفس ، كما أن  سيكون قادراً على الاستبصار بذات ، 

ون لدي  حالة من ومعرفة أوج  القصور لدي  بدلًا من الشعور بالعزلة والإخفاق، كذلن ستك
الوعي المتوازن بمشاعره وأفكاره وقرارات  وخبرات  دون إفراط أو تفريط، امتلاك مستوى مرتفع 
من الشفقة بالذات يساعد الطلاب على التخلص من الضغوط الأكاديمية المختلفة ويؤدي 

 إلى إحراز النجاح.
إلى تمتع ( حيك توصل 2020وتتفق نتيجة هذا الجزء مع دراسة محمد زغيبى )

 أفراد العينة بمستوى مرتفع من الشفقة بالذات.
 الفرض الأول:

يختلف مساااااااااااااتوى كلًا من )التدفق النفساااااااااااااي، الهناء الذاتي، الشااااااااااااافقة بالذات(       
جاامعااة عين  -بااختلاف النوع "ذكور وإنااث" لادى طلاب الفرقاة الثااالثااة بكليااة التربيااة

 شمس. 
ر"ت" لدلالة الفروق بين المتوسطات لمجموعتين للتحقق من هذا الفرض تم استخدام اختبا

 مستقلتين وهذا ظتضح من خلاإ استعراض الجدوإ التالي:
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 :14جدوإ 
دلالة الفروق بين متوسطات درجات الذكور والاناث لمتغيرات الدراسة )التدفق النفسي ، 

 .الهناء الذاتي، الشفقة بالذات( باستخدام اختبار " ت" لمجموعتين مستقلتين
 
مستوى 
 الدلالة

 
 قيمة "ت"

  55ذكور=              55اناث =            
انحراف  المتغير

 ماياري 
متوسط 
 حسابي

انحراف 
 ماياري 

متوسط 
 حسابي

 التدفق النفسي 145 13.96 137 15.37 2.88 0.05
 الهناء الذاتي 38.07 3.57 36.09 3.18 1.80 0.07
 الشفقة بالذات 83.45 11.80 81.65 11.97 0.794 0.429

 ظتضح من خلاإ الجدوإ السابق ما ظلي:
 أولًا: بالنسبة للتدفق النفسي:

( بين الذكور 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية لقيمة "ت" عند مستوى )
والاناث في مستوى التدفق النفسي لصالح الذكور ويمكن تفسير ذلن في ضوء أن أفراد العينة 

أكاديمياً ورغبة في بذإ مزيد من الجهد والأداء في الدراسة، ولدظهم من الذكور أكثر حرصاً 
روح التنافس الأكاديمي مع أقرانهم من الإناث، مما يجعلهم منشغلين في دراستهم أكثر من 
الاناث، وقد ظرجع ذلن أيضاً إلى اختلاف طبيعة المهام التي يقوم بها الذكور والإناث ، 

للذكور بينما الإناث يعتبرن الدراسة جزء من عدد من المهام فالتعليم هي المهمة الأساسية 
والتي منها المشاركة في مهام المنزإ، وكذلن المشاركة في مهمات أسرية واجتماعية لذا قد 

 يختلف مستوى التدفق لدظهن مقارنة بالذكور.
كذلن قد ظرجع الأمر إلى أحد أهم مكونات التدفق النفسي والذي هو تركيز الانتباه 
على المهمة، وذلن أيسر بالنسبة للذكور مقارنة بالإناث حيك يكون تركيزهم مشتت بين عدد 

 من المهمات المختلفة مما يجعلهن أقل انغماساً في المهمة التعليمية.
(، وتختلف مع دراسة ماجدة 2015وتتفق هذه النتيجة مع دراسة ربيعة الشيخ ) 
( ، حيك أشارت نتائجهم إلى ان الفروق 2017(، ودراسة فاطمة خشبة )2016عبدالمجيد )

 بين الجنسين تعزى إلى الإناث.
( إلى عدم وجود 2020بينما توصلت دراسة مهرية الأسود، والزهرة الأسود )

 اختلاف في مستوى التدفق يعزى إلى النوع )ذكور وإناث(.
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 ثانياً: بالنسبة للهناء الذاتي:
عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية لقيمة "ت" بين الذكور والاناث في مستوى 
الهناء الذاتي أي لا يختلف مستوى الهناء الذاتي باختلاف النوع " ذكور وإناث" لدى طلاب 

جامعة عين شمس ويمكن تفسير ذلن في ضوء طبيعة المرحلة  –الفرقة الثالثة بكلية التربية 
المرحلة التعليمية وهى المرحلة الجاماية فكلًا من الذكور والإناث  العمرية للطلاب وطبيعة

لدظهم مستوى مرتفع من الهناء الذاتي، فهم لدظهم القدرة على مواجهة التحديات والصعوبات 
التي تواجههم  في أداء مهامهم الأكاديمية، ولدظهم القدرة على القيام بالأنشطة الأكاديمية 

ي يعزز دافعيتهم للتعلم، فالطالبات والطلاب الذظن يشعرون بالهناء المختلفة، فالهناء الذات
الذاتي يكون لدظهم أهداف واضحة يسعون لتحقيقها، وتتفق نتائج هذا الفرض مع نتائج دراسة 

(، 2022(، ودراسة خديجة القماطى)2019(، ودراسة رانيا أبوزيد ) 2019محمد حميدة )
( والتي تشير إلى وجود فروق 2023لمياء الهوارى ) واختلفت نتائج الفرض مع نتائج دراسة

 في الهناء الذاتي تعزى للنوع لصالح الذكور.
 ثالثاً: بالنسبة للشفقة بالذات:

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية لقيمة "ت" بين الذكور والاناث في مستوى 
وإناث" لدى طلاب  الشفقة بالذات أي لا يختلف مستوى الشفقة بالذات باختلاف النوع " ذكور

أن الذكور جامعة عين شمس ويمكن تفسير ذلن في ضوء  –الفرقة الثالثة بكلية التربية 
والإناث في هذه المرحلة أكثر اهتماماً بأنفسهم نتيجة لطبيعة المرحلة العمرية والتنشئة 

والذي الاجتماعية التي تؤكد على اهتمامهم بأنفسهم واهتمامهم بالتعليم وتحصيلهم الدراسي 
يساعدهم على شق طريقهم في الحياة وأخذ مكانة في العمل بعد ذلن وتكوين أسرة أيضاً، 
بالإضافة ان  عندما ظواج  الطلاب الجامعيين مجموعة من الضغوط الأكاديمية ويتم مواجهتها 
والتفاعل معها إما بلطف بالذات، أو إدراكها كجزء من طبيعة البشر بشكل موضوعي يقظ، 

لطلاب الجامعيون ظتطلعون إلى إحراز النجاح الأكاديمي سواء أكانوا طالبات أو حيك أن ا
طلاب لذلن يمكن تفسير عدم فروق في النوع  )ذكور /إناث ( في الشفقة بالذات لدى طلاب 

 جامعة عين شمس. -كلية التربية
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وتختلف تلن النتيجة مع نتائج الدراسات السابقة والتي توصلت إلى وجود فروق 
(، ودراسة أحمد الزغبي 2014إناث( كما في دراسة رياض العاسمي ) -النوع )ذكورفي 

 (.2023(، ودراسة غادة الطلحة )2015ورياض العاسمي )
 الفرض الثانى:

يسهم الهناء الذاتي، ومتغير الشفقة بالذات في التنبؤ بالتدفق النفسي وأبعاده المختلفة 
ضااااااااااااااحة، التركيز في المهمة، غياب الوعى )التوازن بين التحدي والمهارة، أهداف وا

بالذات، الاساااااااااااتمتاع الذاتي، اندماج الوعى بالفعل، تغذية راجعة مباشااااااااااارة أو فورية، 
إحساااااس بالضاااابط أو الساااايطرة، الإحساااااس بمرور الوقت ( لدى طلاب الفرقة الثالثة 

 جامعة عين شمس."     -بكلية التربية
ر معاملات الارتباط المتعدد وللتحقق من صحة الفرض قامت الباحثة بتقدظ

بين كل بعد من أبعاد التدفق النفسااي ومتغيري الدراسااة: الهناء الذاتي والشاافقة بالذات 
 والجدوإ التالي ظوضح ذلن:
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 15جدوإ 
 معاملات الارتباط المتعدد ومربع معاملات الارتباط الدالة بين كل بعد 

 من أبعاد التدفق النفسي والمتغيرات المستقلة

 ومن الجدوإ السابق ظتضح ما ظلي: 
  التوازن بين : أن معاااملات الارتباااط بين الأوإ )التوازن بين التحاادي والمهااارة(البعااد

والهناء الذاتي والشاااافقة بالذات دالة، وقد فساااارت المتغيرات المسااااتقلة  التحدى والمهارة
( لمتغير %10.2التوازن بين التحاادي والمهااارة، بواقع ) ( من تباااظن%22.7الاادالااة )

 ر الشفقة بالذات.( لمتغي%12.5الهناء الذاتي، و)

الاااااااماااااااتاااااااغااااااايااااااار  البعد
 المستقل

معامل الارتباط 
 المتعدد

مااااارباااااع ماااااعااااااااامااااااال 
 الارتباط

معامل التحدظد 
 الكلي

مستوى  ف
 الدلالة

 0.102 0.319 الهناء الذاتى التوازن بين التحدى والمهارة
0.227 

38.58 0.000 
 0.000 24.17 0.125 0.353 الشفقة بالذات

 0.064 0.252 الشفقة بالذات أهداف واضحة
0.143 

23.15 0.000 

 0.000 14.60 0.079 0.281 الهناء الذاتى
 0.000 26.23 -- 0.007 0.26 الهناء الذاتى التركيز في المهمة
 0.140 0.37 الشفقة بالذات غياب الوعي بالذات

0.303 
55.36 0.000 

 0.000 33.02 0.163 0.40 الهناء الذاتى
 0.106 0.325 الشفقة بالذات الاستمتاع الذاتي

0.236 
40.36 0.000 

 0.000 25.46 0.130 0.361 الهناء الذاتى
 0.02 5.19 0.054 0.015 0.123 الهناء الذاتي اندماج الوعي بالفعل

 0.001 6.93  0.039 0.198 الشفقة بالذات
 0.079 0.28 الهناء الذاتي تغذية راجعة مباشرة أو فورية

0.179 
29.07 0.000 

 0.000 18.81 0.100 0.31 الشفقة بالذات

 0.000 31.12 --- 0.084 0.28 الهناء الذاتي إحساس بالضبط أو السيطرة

 0.002 9.75 --- 0.028 0.167 الشفقة بالذات الإحساس بمرور الوقت

 0.000 35.49 --- 0.094 0.307 الهناء الذاتي التدفق النفسي ككل
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 )والهناء الأهداف الواضاااحة : أن معاملات الارتباط بين البعد الثاني )أهداف واضاااحة
( من %14.3الذاتي والشااااااافقة بالذات دالة، وقد فسااااااارت المتغيرات المساااااااتقلة الدالة )

( لمتغير %7.9( لمتغير الشافقة بالذات، و)%6.4الأهداف الواضاحة، بواقع )  تباظن
 .الهناء الذاتي

 )التركيز في المهماااة : أن معاااامااال الارتبااااط بين البعاااد الثاااالاااك )التركيز في المهماااة
التركيز في المهمة،  ( من تباظن%7.1والهناء الذاتي داإ، وقد فسااااااااار الهناء الذاتي )

 اما معامل الارتباط بين التركيز في المهمة والشفقة بالذات لم يكن دالًا.
 )غياب الوعي بالذاتن معاملات الارتباط بين : أالبعد الرابع )غياب الوعي بالذات 

( %30.2والهناء الذاتي والشاافقة بالذات دالة، وقد فساارت المتغيرات المسااتقلة الدالة )
( %16.2( لمتغير الشااااااااافقة بالذات، و)%14غياب الوعي بالذات، بواقع ) من تباظن

 لمتغير الهناء الذاتي.
 )الاساااااااااااااتمتاع الذاتي: أن معاملات الارتباط بين البعد الخامس )الاساااااااااااااتمتاع الذاتي 

( %23.6والشاافقة بالذات والهناء الذاتي دالة، وقد فساارت المتغيرات المسااتقلة الدالة )
( %13( لمتغير الشاااااااااااافقة بالذات، و)%10.6الاسااااااااااااتمتاع الذاتي، بواقع ) من تباظن

 لمتغير الهناء الذاتي.
 )اندماج الوعي ملات الارتباط بين : أن معاالبعد الساااااااااااااااادس )اندماج الوعي بالفعل

والهناء الذاتي والشااااااااافقة بالذات دالة، وقد فسااااااااارت المتغيرات المساااااااااتقلة الدالة  بالفعل
( لمتغير الهناااء الااذاتي، %1.5اناادماااج الوعي بااالفعاال، بواقع ) ( من تباااظن5.4%)
 ( لمتغير الشفقة بالذات.%3.9و)

 )تغذية ن معاملات الارتباط بين ال: أالبعد الساااااااااااااابع )تغذية راجع  مباشااااااااااااارة أو فورية
والشااافقة بالذات والهناء الذاتي دالة، وقد فسااارت المتغيرات المساااتقلة  الراجعة المباشااارة

( لمتغير الهناء %7.9التغذية الراجعة المباشاااااااااارة، بواقع ) ( من تباظن%17.9الدالة )
 ( لمتغير الشفقة بالذات.%10الذاتي، و)

 الإحساااااس : أن معامل الارتباط بين و المساااائولية(البعد الثامن )الإحساااااس بالضاااابط أ
 ( من تباظن%8.4والهناء الذاتي داإ، وقد فسر الهناء الذاتي ) بالضبط أو المسئولية
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الإحسااااااس بالضااااابط أو المسااااائولية، اما معامل الارتباط بين الإحسااااااس بالضااااابط أو 
 المسئولية والشفقة بالذات لم يكن دالًا.

  الإحساااااااس بمرور : أن معامل الارتباط بين ور الوقت(البعد التاسااااااع )الإحساااااااس بمر
الإحساااس  ( من تباظن%2.8والشاافقة بالذات داإ، وقد فساارت الشاافقة بالذات ) الوقت

بمرور الوقت، اما معامل الارتباط بين الإحساااااااااااااااس بمرور الوقت والهناء الذاتي لم 
 يكن دالًا.

 والهناء الذاتي داإ، وقد فساااي التدفق الن: أن معامل الارتباط بين التدفق النفساااي ككل
التدفق النفسااااااااااااااي، اما معامل الارتباط بين  ( من تباظن%9.4فساااااااااااااار الهناء الذاتي )

   التدفق النفسي والشفقة بالذات لم يكن دالًا.
  ولتحدظد مدى إمكانية التنبؤ بكل بعد من أبعاد التدفق النفسااااي، والتدفق النفسااااي ككل

إسااااااااهامهما أجرت الباحثة تحليل الانحدار من متغيري الدراسااااااااة المسااااااااتقلة، ونسااااااااب 
 .Stepwiseالمتعدد بطريقة 

  



 م

 

 

) 443) 

 2025 أغسطس 2العدد  ،83 لدمجلة الإرشاد النفسي، المج

 

 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

( نتائج تحليل الانحدار للمتغيرات المنبئة بأبعاد 16وفيما ظلي جدوإ )
 التدفق النفسي والتدفق النفسي ككل.

 16جدوإ 
وأبعاده  النفسي جدوإ نتائج تحليل الانحدار للمتغيرات المنبئة بالتدفق

 المختلفة
 

 
 
 

 النموذج البعد

 المعاملات غير القياسية
المعاملات 
 القياسية

 قيمة ت
الدلالة 
معامل  الاحصائية

الانحدار 
 الجزئي

الخطأ 
 معامل بيتا الماياري 

 0.041 0.609  2.081 1.267  ابت التوازن بين التحدي والمهارة
 0.000 0.621 0.319 0.056 0.349 الهناء الذاتى

 0.041 0.222-  2.139 0.476-  ابت
 0.000 0.452- 0.251 0.061 0.275- الهناء الذاتي
 0.003 2.979- 0.166 0.091 0.055- الشفقة بالذات

 أهداف واضحة

 0.000 11.440  1.08 11.59  ابت
 0.000 4.81 0.340 5.012 0.059 الشفقة بالذات

 0.000 5.67  1.54 8.77  ابت
 0.001 3.446 0.196 0.013 0.046 الشفقة بالذات
 0.017 2.39 0.137 0.044 0.105 الهناء الذاتى

 التركيز في المهمة
 0.000 6.718  1.33 8.95  ابت

 0.000 5.122 0.267 0.036 0.18 الهناء الذاتى

 0.000 55.366  1.023 20.96  ابت غياب الوعي بالذات
 0.000 33.02 0.374- 0.012 0.093- الشفقة بالذات

 0.000 11.105  1.56 17.33  ابت
 0.000 8.123- 0.442- 0.014 0.110- الشفقة بالذات
 0.002 3.056 0.161 0.044 0.13 الهناء الذاتى
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 وأبعاده المختلفة النفسي جدوإ نتائج تحليل الانحدار للمتغيرات المنبئة بالتدفق
 

 
 
 
 

 

 

 النموذج البعد
 المعاملات غير القياسية

المعاملات 
 القياسية

الدلالة  قيمة ت
معامل الانحدار  الاحصائية

 الجزئي
الخطأ 
 الماياري 

معامل 
 بيتا

 0.041 0.609  0.916 11.131  ابت الاستمتاع الذاتي
 0.000 0.621 0.325 0.011 0.071 الشفقة بالذات

 0.000 5.61  1.397 7.839  ابت
 0.000 4.61 0.255 0.012 0.056 الشفقة بالذات
 0.002 3.09 0.171 0.040 0.123 الهناء الذاتي

 اندماج الوعي بالفعل

 0.000 8.72  1.38 12.09  ابت
 0.023 2.27 0.123 0.037 0.085 الهناء الذاتي

 0.000 9.28  1.42 13.23  ابت
 0.000 3.29 0.192 0.041 0.134 الهناء الذاتي
 0.004 2.92 0.170 0.012 0.036- الشفقة بالذات

تغذية راجعة مباشرة 
 أو فورية 

 0.000 7.79  1.248 9.72  ابت
 0.000 5.39 0.28 0.034 0.182 الهناء الذاتى

 0.000 6.79  1.285 8.73  ابت
 0.000 3.82 0.215 0.037 0.140 الهناء الذاتى
 0.005 2.82 0.159 0.011 0.031 الشفقة بالذات

بالضبط أو إحساس 
 السيطرة

 0.000 6.326  1.33 8.460  ابت
 0.000 5.57 0.289 0.036 0.20 الهناء الذاتى
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

 16تابع جدوإ 
 وأبعاده المختلفة النفسي جدوإ نتائج تحليل الانحدار للمتغيرات المنبئة بالتدفق

 ظتضح من الجدوإ ما ظلي أن:

 )أن أكثر المتغيرات اسااااااااااااااهاماً في التنبؤ البعد الأوإ )التوازن بين التحدي والمهارة :
بالتوازن بين التحدي والمهارة هو الهناء الذاتي ظلي  الشاااااااااافقة بالذات، ويمكن أن نعبر 

 عن هذه النتيجة في المعادلة الانحدارية التالية: 
 -( الهنااااء الاااذاتي 0.275) - 0.476-والمهاااارة =  التوازن بين التحااادى

 ( الشفقة بالذات.0.55)
 %16.6لمتغير الهناء الذاتي، و %25.1وقد بلغت نسااااابة الإساااااهام )بيتا( 

 لمتغير الشفقة بالذات.
وتشااااااااااااير النتائج إلى إمكانية التنبؤ بالتوازن بين التحدي والمهارة من الهناء 

 الذاتي والشفقة بالذات.
 أن أكثر المتغيرات اسااااااااااااااهاماً في التنبؤ بالأهداف ثاني )أهداف واضااااااااااااااحة(البعد ال :

الواضااحة هي الشاافقة بالذات ظلي  الهناء الذاتي، ويمكن أن نعبر عن هذه النتيجة في 
 المعادلة الانحدارية التالية: 
( الهناء 0.105( الشاااافقة بالذات + )0.046+ ) 8.77أهداف واضااااحة = 

 الذاتي.
لمتغير  %13.7لمتغير الشفقة بالذات، و %19.6سهام )بيتا( وقد بلغت نسبة الإ

 الهناء الذاتي 
 وتشير النتائج إلى إمكانية التنبؤ بالأهداف الواضحة من الشفقة بالذات والهناء الذاتي.

 النموذج البعد
 المعاملات القياسية المعاملات غير القياسية

 قيمة ت
الدلالة 
 معامل بيتا الخطأ الماياري  معامل الانحدار الجزئي الاحصائية

الإحساس 
 بمرور الوقت

 0.000 20.44  0.934 19.08  ابت
 0.002 3.12 0.167 0.011 0.36 الشفقة بالذات

التدفق النفسي 
 ككل

 0.000 10.65  8.46 90.16  ابت
 0.000 5.95 0.307 0.22 1.36 الهناء الذاتي
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 )يسهم الهناء الذاتي في التنبؤ بالتركيز في المهمة، البعد الثالك )التركيز في المهمة :
 النتيجة في المعادلة الانحدارية التالية:  ويمكن أن نعبر عن هذه

 ( الهناء الذاتي.0.18+ ) 08.95التركيز في المهمة= 
 لمتغير الهناء الذاتي %26.7وقد بلغت نسبة الإسهام )بيتا( 

 وتشير النتائج إلى إمكانية التنبؤ بالتركيز في المهمة من الهناء الذاتي فقط
 )أكثر المتغيرين اسااااااااااااااهاامااً في التنبؤ ب يااب  : أنالبعاد الرابع )غيااب الوعي باالاذات

الوعي بالذات هو: متغير الشافقة بالذات ظلي  الهناء الذاتي، ويمكن أن نعبر عن هذه 
 النتيجة في المعادلة الانحدارية التالية: 

( 0.13( الشااااافقة بالذات + )0.110-+ ) 17.33غياب الوعي بالذات = 
 الهناء الذاتي.

%  16.1لمتغير الشفقة بالذات، و %44.2)بيتا( وقد بلغت نسبة الإسهام 
 لمتغير الهناء الذاتي 

وتشااااااير النتائج إلى إمكانية التنبؤ ب ياب الوعي بالذات من الشاااااافقة بالذات 
 والهناء الذاتي.

 )أن أكثر المتغيرين اساااهاماً في التنبؤ بالاساااتمتاع البعد الخامس )الاساااتمتاع الذاتي :
لذات ظلي  الهناء الذاتي، ويمكن أن نعبر عن هذه النتيجة الذاتي هو: متغير الشفقة با

 في المعادلة الانحدارية التالية: 
( 0.123( الشااااااااااااافقة بالذات + )0.56+ ) 7.839الاساااااااااااااتمتاع بالذات = 

 الهناء الذاتى.
%  17.1لمتغير الشفقة بالذات، و %25.5وقد بلغت نسبة الإسهام )بيتا( 

 لمتغير الهناء الذاتي.
النتائج إلى إمكانية التنبؤ بالاساااااااااتمتاع الذاتي من الشااااااااافقة بالذات وتشاااااااااير 

 والهناء الذاتي.
 )أن أكثر المتغيرات اساااهاماً في التنبؤ باندماج البعد الساااادس )اندماج الوعي بالفعل :

الوعي بالفعل هو الهناء الذاتي ظلي  الشااافقة بالذات، ويمكن أن نعبر عن هذه النتيجة 
 رية التالية: في المعادلة الانحدا
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

( 0.036-( الهناء الذاتي + )0.134+ ) 13.23اندماج الوعي بالفعل = 
 الشفقة بالذات.

 %17لمتغير الهناء الذاتي، و %19.2وقد بلغت نسااااااااااابة الإساااااااااااهام )بيتا( 
 لمتغير الشفقة بالذات.

وتشااااااااااااير النتائج إلى إمكانية التنبؤ باندماج الوعي بالفعل من الهناء الذاتي 
 بالذات.والشفقة 

 )أن أكثر المتغيرات اساااااهاماً في التنبؤ البعد الساااااابع )تغذية راجعة مباشااااارة أو فورية :
بالتغذية الراجعة الفورية أو المباشااارة هو الهناء الذاتي ظلي  الشااافقة بالذات، ويمكن أن 

 نعبر عن هذه النتيجة في المعادلة الانحدارية التالية: 
( الهناااء الااذاتي + 0.140+ ) 8.73=  تغااذيااة راجعااة فوريااة أو مباااشاااااااااااااارة

 ( الشفقة بالذات.0.031)
 %15.91لمتغير الهناء الذاتي، و %21.5وقد بلغت نسبة الإسهام )بيتا( 

 لمتغير الشفقة بالذات.
وتشااااااير النتائج إلى إمكانية التنبؤ بالتغذية الراجعة المباشاااااارة أو الفورية من 

 الهناء الذاتي والشفقة بالذات.
 ( البعد الثامن)يسهم الهناء الذاتي في التنبؤ بالإحساس إحساس بالضبط أو السيطرة :

بالضاااااااااااااابط أو الساااااااااااااايطرة، ويمكن أن نعبر عن هذه النتيجة في المعادلة الانحدارية 
 التالية: 

 ( الهناء الذاتي.0.2+ ) 8.46الاحساس بالضبط أو السيطرة = 
 لمتغير الهناء الذاتي %26.7وقد بلغت نسبة الإسهام )بيتا( 

وتشااير النتائج إلى إمكانية التنبؤ بالإحساااس بالضاابط أو الساايطرة من الهناء الذاتي 
 فقط

 )تساااااااااهم الشااااااااافقة بالذات في التنبؤ بتغير البعد التاساااااااااع )الإحسااااااااااس بمرور الوقت :
الإحساااااااااااااااس بمرور الوقت، ويمكن أن نعبر عن هذه النتيجة في المعادلة الانحدارية 

 التالية: 
 ( الشفقة بالذات.0.2+ ) 19.8= الاحساس بمرور الوقت 
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 لمتغير الشفقة بالذات %16.7وقد بلغت نسبة الإسهام )بيتا( 
وتشااير النتائج إلى إمكانية التنبؤ بتغير الإحساااس بمرور الوقت من الشاافقة 

 بالذات فقط
   :يساااااهم الهناء الذاتي في التنبؤ بالتدفق النفساااااي ككل، ويمكن  التدفق النفساااااي ككل

 النتيجة في المعادلة الانحدارية التالية:  أن نعبر عن هذه
 ( الهناء الذاتي.1.36+ ) 90.16التدفق النفسي ككل = 

 لمتغير الهناء الذاتي %30.7وقد بلغت نسبة الإسهام )بيتا( 
وتشاااااااااير النتائج إلى إمكانية التنبؤ بالتدفق النفساااااااااي ككل من الهناء الذاتي 

 فقط.
 تفسير نتائج الفرض الثانى:

  من متغيري الدراسة: الهناء الذاتي والشفقة بالذات ببعد التوازن بين التنبؤ
 :التحدي والمهارة )تنبؤ سلبي(

التوازن بين التحدي والمهارة هو أحد الأبعاد الأساسية للتدفق النفسي حيك 
يشاااااااااااير إلى الحالة المثالية التي يكون فيها التحدي المطروح أمام الفرد متناساااااااااااباً مع 

وقدرات  وقد نجد أن الهناء الذاتي والشااااااااااافقة بالذات لهما تأ يرات متباظنة على مهارات  
 هذا التوازن ومنها:

 التفكير السلبي:-1
  الخوف من الفشااااااال: قد ظؤدي الإفراط في الشااااااافقة بالذات إلى الخوف من الفشااااااال مما ظدفع

تحقيق التوازن الفرد إلى تجنب التحديات الجدظدة أو اختيار مهام أساااهل مما ظؤدي إلى عدم 
 المطلوب

  الرضاااااا عن الوضاااااع الراهن: قد ظؤدي الهناء الذاتي المفرط إلى الرضاااااا عن الوضاااااع الراهن
 وعدم الرغبة في التطوير مما يقلل من الدافع للبحك عن التحديات الجدظدة

 عدم الثقة بالنفس:-2
 ي القدرات الشااااااااااان في القدرات: قد ظؤدي التركيز الزائد على الشااااااااااافقة بالذات إلى الشااااااااااان ف

 والمهارات مما يجعل الفرد ظتجنب التحديات التي تتطلب مستوى عالي من الثقة بالنفس. 
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

  الخوف من الحكم: قد ظؤدي الخوف من الحكم السلبي من قبل الآخرين إلى تجنب المواقف
التي قد تكشف عن نقاط الضعف لذلن لابد من عدم الخلط بين الشفقة والركود الذي ظؤدي 

النمو والتطور، كذلن يجب أن يكون الهناء الذاتي مصاااااااااحوبا بالوعي بضااااااااارورة إلى تجنب 
 التطور والنمو.

  التنبؤ من متغيري الدراسة: الهناء الذاتي والشفقة بالذات بأبعاد الأهداف الواضحة، والاستمتاع
 الذاتي، والتغذية الراجعة الفورية )تنبؤ إيجابي(:

  :الأهداف الواضحة 
بالهناء الذاتي يعزز لدظهم وضع الأهداف الواضحة ويجعلهم يعملون على شعور الطلاب 

 تحقيقها
كذلن ممارسة الطلاب للشفقة بالذات يجعلهم يسعون إلى وضع الأهداف والسعي إلى تحقيقها 

 دون شعورهم بالتوتر والقلق.
م والتركيز حيك إن الشفقة بالذات تعمل على تقوية وتحفيز أوج  القوة في شخصية الطالب المعل

على ما يمتلك  من قدرات ومهارات تدفع  إلى تحقيق أهداف  من خلاإ تعامل  مع ذات  بشيء 
من اللطف المدرك بشكل موضوعي وإنساني بحيك ظبعد عما يعكر صفوها من انتقادات أو 

 انتقاص أو عزلة.
 :الاستمتاع الذاتي 

يكون الشخص سعيداً يستطيع أن يسهم الهناء الذاتي في الاستمتاع الذاتي حيك إن  عندما 
ظندمج في نشاط ما بكفاءة، فالشعور بالهناء ظؤدي إلى زيادة حيوية الجسم مما ظؤدي إلى زيادة 
الاستمتاع الذاتي بالنشاط الذي يقوم ب  الفرد وفي هذه الحالة يقوم الفرد بالأعماإ الصابة 

 بداع والحل الفعاإ للمشكلات.باسترخاء وكأن  في نزهة وهذه الحالة من التدفق تسهم في الإ
تؤدي الشفقة بالذات إلى تقليل التوتر والقلق مما ظتيح الفرصة للطلاب للاستمتاع الذاتي بشكل 

 أكثر عند أداء المهام الأكاديمية المختلفة.
 :التغذية الراجعة الفورية او المباشرة 

رية أو المباشرة كأحد أبعاد ظؤدي الهناء الذاتي إلى تأ ير إيجابي على التغذية الراجعة الفو 
التدفق النفسي حيك إنها تؤدي إلى تعزيز الإحساس بالكفاءة الذاتية لأن التدفق ظتطلب توافر 
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قدرا ما من التحديات أو الصعوبات في النشاط ولهذا يحتاج الفرد المتدفق إلى التعرف على 
 قدرة على الإنجاز.مستوى أدائ  ويعزز الهناء الذاتي رضائ  عن نفس  ويعزز لدظهم ال

كذلن يمكن تفسير التنبؤ من الشفقة بالذات بالتغذية الراجعة الفورية أو المباشرة في ضوء أن 
الشفقة بالذات تجعل الطالب يسيطر على الموقف التعليمي بشكل جيد وممتع، فالشفقة تساعد 

لبية تجاه على تحسين الو ائف الشخصية، وتدعم المرونة عن طريق تخفيف ردود الفعل الس
 (Germer & Neff,2013)الأحداث 

كما أن الشفقة بالذات تتضمن التفاعل مع الآخرين والحصوإ على تعليقاتهم مما يقلل الشعور 
 بالوحدة والعزلة وبالتالي يمكنها التنبؤ بالتغذية الراجعة الفورية أو المباشرة.

  إيجابي(تفسير التنبؤ من الهناء الذاتي بالتركيز في المهمة )تنبؤ: 
الأفراد ذوو الهناء الذاتي ظتمتعون بالحيوية والنشاط ولدظهم القدرة على ضبط النفس والتنظيم 
الذاتي أكثر من غيرهم، وينعكس ذلن إيجابياً على بعد التركيز في المهمة والذي ظتضمن 

 التركيز الكلي على المهمة أو النشاط مما يسهل على الأفراد بدء الإحساس بالتدفق.
 سير التنبؤ من الشفقة بالذات "ب ياب الوعي بالذات" )تنبؤ سلبي(تف 

حيك تتطلب الشفقة بالذات الوعي بالذات والمشاعر والاحتياجات حتى ظتمكن الأفراد من 
التعامل معها بلطف وعطف وبناء على ذلن كلما زادت الشفقة بالذات انخفض بعد غياب 

التركيز الشدظد للفرد على المهمة فإن  يفقد إحساس  الوعي بالذات والذي يشير إلى أن  نتيجة 
 بذات .

 :)تفسير التنبؤ من الهناء الذاتي ببعد " غياب الوعي بالذات" )تنبؤ إيجابي 
ظتيح الهناء الذاتي الفرصة للطلاب كي ظندمجوا في دراستهم وعملهم وأنشطتهم المختلفة لذلن 

والذي يشير إلى افتقاد الفرد الإحساس بذات   كلما زاد الهناء الذاتي زاد غياب الوعي بالذات
 نتيجة تركيزه الشدظد في المهمة.

 :)تفسير التنبؤ من الهناء الذاتي ببعد " الإحساس بالضبط أو السيطرة" )تنبؤ إيجابي 
الطلاب مرتفعي الهناء الذاتي لدظهم قدرة على مواجهة التحديات والصعوبات التي تواجههم 

القيام بالأنشطة الأكاديمية بكفاءة ونتيجة لذلن يكون لدظهم القدرة على فهم لدظهم القدرة على 
الاحساس بالتحكم أو السيطرة، فالطالب في حالة التدفق يكون لدي  القدرة على التحكم في 
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النشاط وأيضا يكون لدي  إحساس بالقوة والثقة بالنفس حيك إن التدفق ظنطوي على الاندماج 
 ور بالسيطرة أو التحكم في أداء النشاط.التام في النشاط مع الشع

 :)تفسير التنبؤ من الشفقة بالذات ببعد اندماج الوعي بالفعل )تنبؤ سلبى 
يشعر الفرد خلاإ التدفق بالاندماج الكلي فيما يقوم ب  من مهام، فالاندماج الشدظد في نشاط 

تحقيق التدفق وعندما  ما يساعد على تركيز الانتباه على هذا النشاط وهذا من شأن  يساهم في
ظندمج الفرد في النشاط بشكل تام فإن هذا النشاط سيبدو تلقائياً وفي ضوء التعريف السابق 
فالشفقة بالذات تحتاج الوعي لكي يمارس الشخص الشفقة بالذات فيجب أن يكون لدي  وعي 

أو الإيجابية  بذات  ومشاعره واحتياجات ، كذلن تتطلب قبوإ الذات بكل جوانبها سواء السلبية
 لذلن فإن هناك تأ ير سلبي للشفقة بالذات على بعد "اندماج الوعي بالفعل"

 )تفسير التنبؤ من الهناء الذاتي ببعد اندماج الوعي بالفعل )تنبؤ إيجابي 
ظؤدي الهناء الذاتي إلى اندماج الطلاب في دراستهم وأنشطتهم المختلفة وبالتالي ظزداد تدفقهم 

الي فالاندماج الشدظد في نشاط ما يساعد على تركيز الانتباه على هذا بشكل كبير، وبالت
النشاط، وهذا من شأن  يساهم في تحقيق التدفق وعندما ظندمج الفرد في النشاط بشكل تام 
فإن هذا النشاط سيبدو تلقائياً وكأن  يحدث بشكل ألي، ويمكن أن يشعر بأن ذات  أصبحت 

 جزء من المهمة.
 الشفقة بالذات ببعد تغير الإحساس بمرور الوقت )تنبؤ إيجابي(  تفسير التنبؤ من 

الشفقة بالذات تساهم في خلق بيئة نفسية تسمح للفرد بالانغماس التام في النشاط مما ظؤدي 
إلى تغيير الإحسااااس بمرور الوقت، فعندما يشاااعر الفرد بالقبوإ الذاتي والثقة بالنفس يشاااعر 

ائ  المهام فمثلًا يشاااااعر بأن السااااااعة أ ناء التدفق تمر على أحيانا بأن الوقت ظتقلص عند أد
 أنها بضع دقائق.

 )تفسير التنبؤ من الهناء الذاتي بالتدفق النفسي ككل )تنبؤ إيجابي 
ظتيح الهناء الذاتي الفرصااااااة للفرد كي ظندمج في دراساااااات  وعمل  وأنشااااااطت  المختلفة وبالتالي 

الإحسااااااس بالتدفق النفساااااي فعندما يكون الفرد ظزداد تدفق  بشاااااكل كبير، كما أن  يساااااهم في 
سعيداً يستطيع أن ظندمج في نشاط ما بكفاءة، فالشعور بالهناء الذاتي ظولد لدى الفرد الدافع 
لبذإ المزيد من الجهد من أجل تحقيق الأهداف التي ظنشاااااادها، فالهناء الذاتي يضاااااافي على 
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دفق النفساااااااااي في الاساااااااااتغراق التام في الفرد مزيد من المرونة وينعكس ذلن ايجابياً على الت
 أداء المهام.  

  تفسااااير عدم التنبؤ من الشاااافقة بالذات بالتدفق النفسااااي ككل وبعدى التركيز
 في المهمة والاحساس بالضبط:

في ضوء أن التدفق النفسي هو حالة ذهنية تتميز بالانغماس التام في النشاط الذي يقوم ب  
حدي والإنتاجية، أما الشااافقة بالذات فهي تتضااامن التعامل الفرد حيك يشاااعر في  بالمتعة والت

مع الذات بلطف في مواجهة الصعوبات والتحديات يمكن تفسير عدم التنبؤ بالتدفق النفسي 
من الشاااااااااافقة بالذات نظراً لتعقيد مفهوم التدفق النفسااااااااااي حيك إن  ظتأ ر بعوامل متعددة منها 

ضااااااااااااااوح والارتباطات بالاهتمامات خصااااااااااااااائص المهمة والتي تتضاااااااااااااامن درجة التحدي والو 
دوافعهم، وكذلن  –التركيز  -الشخصية. وكذلن خصائص الأفراد والتي تتمثل في مهاراتهم 

 البيئة والتي تتمثل في الدعم الاجتماعي والموارد المتاحة والضغوط 
كذلن قد تكون الشااااااااااافقة بالذات عاملًا مسااااااااااااعداً للتدفق في بعض الظروف، بينما قد تكون 

أخرى أكثر أهمية في  روف أخرى، كذلن الاختلافات الفردية في قدرة الأفراد على عوامل 
 ممارسة الشفقة بالذات والاستمتاع بالتدفق.

كذلن التأ يرات الثقافية والاجتماعية قد تؤ ر على كيفية تعبير الطلاب عن الشااااااااافقة بالذات 
 وتجربتهم للتدفق.

كبعدظن من أبعاد التدفق يجعل الفرد ظنساااى  كما أن التركيز في المهمة والإحسااااس بالضااابط
 ممارسة الشفقة بالذات.

او عندما يفرط الفرد في ممارساااااة الشااااافقة بالذات تايق  عن التركيز في المهمة والاحسااااااس 
 بالضبط.
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 توصيات وبحوث مستقبلية:
 توصيات الدراسة:

 في ضوء ما توصلت إلي  الدراسة من نتائج توصى الباحثة بما ظلي:
  ات إرشااااااااادية لتنمية جميع الجوانب المعرفية والوجدانية والإيجابية لمساااااااااعدة الأفراد عقد دور

 في تحقيق أكبر قدر من التدفق النفسي لدى الطلاب.
  ضاااااارورة الاهتمام بوضااااااع برامج إرشااااااادية لتنمية الهناء الذاتي والشاااااافقة بالذات لدى طلاب

 الجامعة.
 بضااااااارورة اتباع أسااااااااليب التنشااااااائة التي تدعم  عقد ندوات إرشاااااااادية تثقيفية للوالدظن لتوعيتهم

 الهناء الذاتي والشفقة بالذات والتدفق النفسي لدى أبنائهم.
  اسااااتخدام الذكاء الاصااااطناعي لتطوير تطبيقات تساااااعد الأفراد على زيادة مسااااتويات التدفق

 النفسي والهناء الذاتي والشفقة بالذات.
 دريساااااااااية وذلن من قبل المتخصاااااااااصاااااااااين العمل على تحساااااااااين  روف البيئة الأكاديمية والت

 للوصوإ إلى أعلى مستوى من التدفق النفسي.
 البحوث المستقبلية المقترحة:

 .إجراء دراسات لتنمية التدفق النفسي لدى الطلاب في مراحل تعليمية مختلفة 
  ،إجراء دراسااااااات لفحص العلاقة بين التدفق النفسااااااي مع متغيرات أخرى مثل الكفاءة الذاتية

 خصية.سمات الش
  دراساااااااااااااة الشااااااااااااافقة بالذات في مختلف المراحل التعليمية لما لها من تأ ير على الطلاب في

 المراحل العمرية المختلفة.
  فحص العلاقة بين الشااااااافقة بالذات مع متغيرات نفساااااااية أخرى مثل مهارات ما وراء المعرفة

 والتفكير الإبداعي
 بمتغيرات أخرى مثل التفاؤإ، التوسااااااااااااع في إجراء دراسااااااااااااات حوإ الهناء الذاتي في علاقت  

 عادات العقل، الصمود الأكاديمي.
  



 
 

 

 

) 454) 

 أ.م.د/ أمينه عبد الفتاح عبدالله

 

 2025 أغسطس  2العدد  ،83 لدمجلة الإرشاد النفسي، المج

 المراجع:
(. الشفقة بالذات وعلاقتها بكل من الأمل 2015أحمد محمد الزغبي، ورياض العاسمي. )

لدى عينة من الطلبة مرتفعي ومنخفضي التحصيل الدراسي في  الأكاديمي والاكتئاب
 .                                                                               90-55(، 1) 31جامعة دمشق،  مجلةالمدارس الثانوية بمحافظة دمشق. 
(.  النهوض الأكاديمي وعلاقت  بالشفقة بالذات 2023أشرف عبد الفتاح عبد المغني محمد. )

جامعة  -يةمجلة كلية التربوالرجاء كمتغير معدإ لدى طلاب السنة الأولى الجاماية. 
 .   238-137(، 3) 47عين شمس، 

(. التدفق النفسي لدى طلبة الجامعة. 2019ألق  ائر زكي وناجي محمود ناجي النواب. )
 .                                                                1024 -983، 28، مركز البحوث النفسية
نائي للعلاقة بين الشفقة بالذات والنهوض (. النموذج الب2020أماني عادإ سعد علي. )

 21مجلة كلية التربية، جامعة بنها، الأكاديمي لدى طلاب الصف الأوإ الثانوي. 
(31 ،)224-282                      . 

نمذجة العلاقات بين سمات الشخصية الكبرى (.  2018إيمان نجم عبد الكريم حسن. )
ماجستير، كلية التربية، جامعة  والهناء الذاتي. والضغوط الأكاديمية والصمود النفسي

 عين شمس.                           
(. النمذجة البنائية للتسامح النفسي في علاقت  بكل من العرفان 2016تامر شوقي إبراهيم. )

مجلة الإرشاد وعوامل الشخصية الخمس الكبرى. والهناء الذاتي لدى طلاب الجامعة، 
 .          310-233، 46، النفسي

(. التدفق في الدراسة والتعاطف مع الذات كمنبئين بالاحتراق 2021جابر حمد جابر الحربي. )
 5. المجلة العربية للعلوم التربوية والنفسية، الأكاديمي لدى طلاب المرحلة الثانوية

(22 ،)165-199                . 
(. التدفق النفسي لدى 2015مداوي. )جبار وادي باهض العكيلي، وهاشم فرحان خنجر المح

مجلة المستنصرية للعلوم والتربية، طلبة الثانوية المتميزين وعلاقت  بتنظيم الذات لدظهم. 
16 (4 ،)379-415      . 
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(. محددات التسويف الأكاديمي وعلاقتها ببعض المتغيرات 2008حسن أحمد عمر علام. )
جامعة أسيوط.، كلية التربية، المجلة معة. النفسية والدراسية لدى عينة من طلاب الجا

 .   306-254(، 2) 24، العلمية
(. الخصائص السيكومترية لمقياس الهناء الذاتي الو يفي 2020الحسين حسن محمد سيد. )

، العربية للتربية والعلوم والآداب لدى معلمي ومعلمات المرحلة الابتدائية. المؤسسة
15 ،77-104                 . 

(. الصداقة 2014مدي محمد ياسين، وإيمان مصطفى شاهين، وهيام صابر صادق. )ح
(، 97) 25. مجلة كلية التربية ببنها، والرفاهية النفسية لدى عينة من طلبة الجامعة

351-397                           . 
ضوء  (.  الهناء الذاتي لدى طلاب جامعة طرابلس في2022خديجة خليفة سالم القماطي. )

 .                                        279 -263، 6، الجماية الليبية لعلوم التربيةبعض المتغيرات الديموجرافية. 
(. الهناء 2019رانيا عبد العظيم أبو زيد، ومحمد السيد عبد الرحمن، ومحمد أحمد سعفان. )

ة للآداب والدراسات المجلة العربيالذاتي وعلاقات  بالتفاؤإ لدى طلاب الجامعة. 
 .      154-125(، 10) 3الإنسانية، 
علاقة الاتزان الانفعالي بالتدفق النفسي: دراسة ميدانية على عينة من (. 2015ربيعة الشيخ. )

. ماجستير، كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية. أساتذة التعليم الثانوي بمدظنة ورقلة
 ورقلة.       -جامعة قاصد مرباح 

(. التراحم الذاتي والدعم النفسي كمتغيرات وسيطة في العلاقة 2020ب سمير طاحون. )رحا
مجلة بين ضغوط التوقعات الأكاديمية والرفاهية العقلية لدى طلبة المرحلة الثانوية. 

                          .                                                          217-188(، 13) 21البحك العلمي في التربية، 
(. الشفقة بالذات وعلاقتها ببعض سمات الشخصية لدى عينة 2014رياض ناظل العاسمي. )

 .                                               56-17(، 1) 30مجلة جامعة دمشق، من طلاب جامعة الملن خالد. 
 . الأردن، دار الإعصار العلمي.السريري علم النفس الإيجابي (. 2016رياض ناظل العاسمي. )
(. التدفق النفسي وعلاقت  بالسعادة لدى طلبة كليتي الحقوق 2021سعاد ياسين الرباعي. )

 .                                191-174(، 47) 5مجلة العلوم التربوية والنفسية، والفنون الجميلة بجامعة دمشق. 
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التدفق النفسي والرضا عن العمل وعلاقتهما (. 2019سمية زكي عبد العزيز أبو حية. )
 بالانسجام الأسري لدى مبرمجي الكمبيوتر بالمؤسسات الحكومية بمحافظات غزة.

 ماجستير، كلية التربية، جامعة الأقصى، غزة.
الصف (. الفروق في مستوى التدفق النفسي لدى عينة من طلاب 2023سوسن حسين. )

- 71(،14) 45. مجلة جامعة البعك، الثامن الأساسي في مدرسة المتفوقين
98                                         .  

(. التدفق النفسي والقلق الاجتماعي لدى عينة من المراهقين 2010سيد أحمد أحمد البهاص. )
سنوي الخامس عشر، المؤتمر الإكلينيكية(.  -مستخدمي الإنترنت )دراسة سيكومترية

-117، 1، جامعة عين شمس مركز الإرشاد الأسري وتنمية المجتمع نحو أفاق إرشادية
169                                       . 

، دار قباء للطباعة الذكاء الوجداني. القاهرة(. 2000صفاء الأعصر، وعلاء الدظن كفافي. )
 والنشر والتوزيع.

(. أ ر بعض تدخلات علم نفس الإيجابي في تنمية الإحساس 2016طاهر سعد حسن عمار. )
، 46، مجلة الإرشاد النفسيالذاتي بالوجود الممتلئ لدى عينة من طلاب المدارس. 

309- 340                   . 
(. نمذجة العلاقة بين اليقظة 2023عائشة فهد عبد الله إبن يحياء، ونادية محمد العمري. )

الأكاديمي والهناء الذاتي لدى طالبات الدراسات العليا بجامعة الملن العقلية والطفو 
 .                                                                           249-195(، 3) 47مجلة كلية التربية في العلوم النفسية، سعود. 

(. قياس مستوى الشفقة بالذات 2020عبد الله سليمان سعود العصيمي، وجابر مبارك الهبيدة. )
، دراسات طفولةوعلاقت  بالازدهار النفسي والوجداني والاجتماعي لدى طلبة الجامعة. 

1-20               . 
(.  النموذج البنائي للعلاقات بين الرفاهية الذاتية 2022عبد الله عبد الهادي سليم العنزي. )

مجلة جامعة لعقلي لدى طلبة جامعة الجوف. الأكاديمية والكمالية الأكاديمية والتجوإ ا
 .                                                                                       29-3(، 1)2، تبوك للعلوم الإنسانية والاجتماعية
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(. التنبؤ بالتدفق النفسي في ضوء بعض أبعاد التمكين 2020عبد الناصر موسى إسماعيل. )
، مجلة جامعة الحسين النفسي لدى طلبة الصف الثاني الثانوي في محافظة الكرك

 .209-193( 1) 6بن طلاإ للبحوث. 
(.  الاحتراق الأكاديمي وعلاقت  بالهناء الذاتي الأكاديمي لدى طلبة 2020علي الشهري. )

 .                                        204 -179(. 17) 4المجلة العربية للعلوم التربوية والنفسية، المرحلة الثانوية. 
(. الضغوط النفسية والشفقة بالذات كمنبئات بالهناء النفسي 2021علياء رجب السحيمي. )

مجلة كلية التربية، جامعة لدى أعضاء هيئة التدريس ومعاونيهم المتزوجات بالجامعة. 
 .374 -135(، 126) 32بنها، 

تعاطف مع الذات لدى طلاب وطالبات جامعة الملن سعود. (. ال2023غادة سعد الطلحة. )
 .                                                    122-79(،1)5، المجلة العلمية للعلوم التربوية والصحة النفسية

(. التدفق النفسي وعلاقت  ببعض المتغيرات النفسية 2016فاطمة السيد حسن خشبة. )
المجلة المصرية للدراسات لمتغيرات الديموجرافية لدى المعلمين. الاجتماعية في ضوء ا

 .    316-221(، 96) 27النفسية، 
(. التعاطف مع الذات كمدخل لخفض الشعور بالخزي 2018فتحي عبد الرحمن الضبع. )

 -569(، 3) 34مجلة كلية التربية، جامعة أسيوط، الأكاديمي لدى طلاب الجامعة. 
639               .            

(.  مقياس التدفق النفسي 2023فيوليت فؤاد إبراهيم، وهبة سامي محمود، وآلاء أحمد السيد. )
 .                                                        66-33، 3، ج75، مجلة الإرشاد النفسيلدى المراهقات. 

ستوى الهناء الذاتي وعلاقت  (. م2020لبنى إبراهيم الخطيب، وجهاد سليمان القرعان. )
(، 1) 9المجلة الدولية التربوية المتخصصة، بالطموح والإظثار لدى طلبة جامعة مؤتة. 

1-17                             . 
للهوية المهنية والمواطنة الرقمية بالهناء  (. القدرة التنبؤية2023لمياء صالح محمد الهواري. )

(، 3)31الذاتي لدى المعلمين في مدارس الثقافة العسكرية. مجلة العلوم التربوية، 
211-242                    . 
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(. التدفق 2016ماجدة عبد السلام عبد المجيد،  ريا ظوسف لاشين، سلوى محمد عبد الباقي. )
ينة من طلاب كلية التربية جامعة حلوان في ضوء بعض النفسي للطالب المعلم لدى ع

 .                                                     1022 -997(، 4) 22. مجلة دراسات تربوية واجتماعية، المتغيرات الديموجرافية
ة المجل(. درجة الشفقة بالذات لدى طالبات الكلية الجاماية بحقل. 2020محمد أحمد زغيبي. )

 .                                                        318-291(، 10) 4العربية للآداب والدراسات الإنسانية، 
(. فعالية برنامج قائم على اليقظة الذهنية في تنمية التدفق 2019محمد إسماعيل سيد حميدة. )

تجريبية(.  -)دراسة تنبؤيةالنفسي وأ ره على السعادة النفسية لدى طلاب المرحلة الثانوية 
 .                                                                                            339 -247، 60، مجلة الإرشاد النفسي
(. الهناء الذاتي وعلاقت  ببعض متغيرات الشخصية لدى 2013محمد سيد إسماعيل حميدة. )

 .                                         331-255(، 79)23رية للدراسات النفسية، المجلة المصطلاب الجامعة. 
(. 2021محمد عبد الله الجبيلي، وحمود عبد الرحمن السحمة، وحمد محمد القحطاني. )

التواضع الفكري كمنبئ بالهناء الذاتي الأكاديمي لدى طلبة الدراسات العليا. المجلة 
 .                                                                                      156-133(، 16) 5سات الإنسانية، العربية للأداب والدرا

محمد غازي الدسوقي، وشادي محمد أبو السعود، ومنى موسى عبد القادر العمري. 
 (. الخصائص السيكومترية لمقياس الهناء الشخصي لدى معلمات المرحلة2023)

-144(، 5) 3. مجلة جامعة مطروح للعلوم التربوية والنفسية، الابتدائية بمطروح
175                                                       . 

(. التعاطف مع الذات كمنبىء بالتدفق الأكاديمي 2020محمد مسعد عبد الواحد مطاوع. )
الأكاديمية لدى طلبة الجامعة ذوي  وكفاءة الذات للتعلم الإليكتروني وكفاءة الذات

 . 1، 80، . المجلة التربويةالإعاقة السماية
(.  القدرة التنبؤية للسعادة النفسية في التدفق النفسي 2020محمد ناصر سعيد الصوافي. )

ومفهوم الذات لدى طلبة الصف التاسع الأساسي في مدارس ولاية المقيبي بسلطنة 
 .                                                              23-1، 21، الإلكترونية الشاملة متعددة المعرفة المجلةعمان: دراسة ميدانية. 

(. الحدظك الذاتي الإيجابي وعلاقت  بالتدفق النفسي والهزيمة 2019محمود مغازي العطار. )
(. 102) 29المجلة المصرية للدراسات النفسية، النفسية لدى طلاب كلية التربية. 

388-432                         . 
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(. التدفق النفسي لدى طلبة جامعة قاصدي مرباح 2020مهرية الأسود، والزهرة الأسود. )
 .                                                                69-55(، 1) 6ورقلة. مجلة العلوم النفسية والتربوية، 

(. العلاقة بين رأس الماإ النفسي والتعاطف مع الذات 2024العناقرة. )مى مهيدات، ومحمد 
 38مجلة جامعة النجاح للأبحاث والعلوم الإنسانية، لدى مدرسي جامعة اليرموك. 

(3 ،)459- 482               . 
(. مستوى الهناء الذاتي وعلاقت  2021نادر أحمد محمد المطارنة، ومحمد إبراهيم الفاسة. )

وك الانسحابي لدى الطالبات ذوات صعوبات التعلم. مجلة كلية التربية، جامعة بالسل
 .          420-398، 190الأزهر، 

(. الشفقة بالذات كمنبىء 2024نادية السيد الحسيني، وميادة محمد فاروق، وآية أحمد علام. )
ية بالجامعة. بقلق المستقبل لعينة من الطلاب ذوي صعوبات التعلم الاجتماعية والانفعال

 .                                                                                              121-69(، 3)78مجلة الإرشاد النفسي، 
(. الشفقة بالذات والعبء المعرفي كمنبئات بالإجهاد التعلمي 2019نجوى أحمد عبد الله واعر. )

، 62، مجلة كلية التربية، بجامعة سوهاجلوادي الجدظد. لدى طالبات كلية التربية با
155- 189                   . 

(. تقدظر 2016نجيب الفونس خزام، وتامر شوقي إبراهيم، وزهراء محمد فريد غنيم. )
مجلة الإرشاد الخصائص السيكو مترية لاختبار التدفق على عينة من طلاب الجامعة. 

       . 340 -309، 1، ج48، النفسي
(. دراسة استكشافية لتفاعل 2017وحيد مصطفى كامل مختار، ومحمد شابان أحمد محمد. )

الشفقة بالذات والرفاهية النفسية في خفض الاكتئاب لدى أمهات ذوي الإعاقة العقلية. 
 .41-2(، 4) 32مجلة كلية التربية، 

Abuhamdeh S. (2020). Investigating the "Flow" Experience: Key 

Conceptual and   Operational Issues. Frontiers in 

psychology, 11, 158. 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00158 

Adil, A.& Ameer, S. & Ghayas, S. (2020). Mediating Role of Flow and 

Study Engagement Between Academic Psychological 

Capital and Perceived Academic Stress among University 

Students. Journal of Social and Clinical Psychology,(17). 

12-18. 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00158
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 الهناء الذاتي والشفقة بالذات كمنبئات بالتدفق النفسي

Subjective well-being and self-compassion as predictors 

of psychological flow among students at the Faculty of 

Education, Ain Shams University 
 

Dr. Amina Abdel Fatah Abdallah 

Assistant Professor, Faculty of Education 

Ain Shams University 

Study summary: 

The current study aimed to identify the level of third-year students - at 

the Faculty of Education, Ain Shams University, in the following 

specializations:General English,English Language (Primary 

Education),English Language (Special Education),Social Studies 

(Primary Education), Arabic Science (Primary Education) in the 

variables of the study, which are: psychological flow, subjective well-

being, and self-compassion, The study also aimed to identify 

differences in the level of psychological flow, subjective well-being, 

and self-compassion according to the gender variable (male and female) 

among the sample individuals. It also aimed to identify the possibility 

of predicting psychological flow and its various dimensions from the 

two variables of the study: subjective well-being and self-compassion, 

A sample  consisted of (343) male and female from third-year students 

at the Faculty of Education, Ain Shams University for the academic 

year 2021-2022. The study tools were applied, The Psychological Flow 

Scale, translated into Arabic by Jabbar Al-Akili and Hashem Al-

Mahmoudawi (2015)وThe Subjective Well-being Scale, prepared by 

Iman Hassan (2018).The Self-Compassion Scale, prepared by Neff 

(2003) and translated into Arabic by Mohamed Abdel Rahman and 

others (2015) and to answer the question and two hypotheses of the 

study, the following statistical methods were used: factor analysis, 

correlation coefficient, t-test. For one sample, t-test for two independent 

samples, stepwise regression analysis. The results indicated: 

-The sample individuals enjoyed a high level of psychological flow, 

subjective well-being, and self-compassion 

-There are statistically significant differences for the value of “t” at 

the level of (0.05) between males and females in the level of 

psychological flow in favor of males. 
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-There are no statistically significant differences in the “T” value 

between males and females in the level of subjective well-being and 

the level of self-compassion 

-Balance between challenge and skill, clear goals, loss of self-

consciousness, action awareness, unambiguous were predicted by 

subjective well-being and self-compassion 

 - Concentration on task, sense of control, and overall flow were 

predicted by subjective well-being only. 

- Predicting both autotelic experience and time truns formation from 

self-compassion alone. 

Keywords: (psychological flow, subjective well-being, self-

compassion) 

 
 

 
 

 


